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SİMGELER VE KISALTMALAR DİZİNİ 
 
 
ATP : Adenozin trifosfat 
CM : Santimetre 
DS : Dikey sıçrama 
FIFA : Uluslararası Futbol Federasyonları Birliği 
KG : Kilogram 
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KADIN FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK DİNAMİK CORE 
ANTRENMANLARININ KUVVET VE DENGE PARAMETRELERİ ÜZERİNE 
ETKİSİ VE TAKİBİNİN İNCELENMESİ 
 
Ege İ.E. Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi 
ve Spor Programı, Yüksek Lisans Tezi, Aydın, 2021. 
Amaç: Bu araştırma kadın futbolcularda 8 haftalık dinamik core antrenmanlarının kuvvet ve 
denge parametreleri üzerine etkisinin ve takibinin incelemesi amacı ile yapıldı. 
Gereç ve Yöntem: Araştırmaya Aydın 7 Eylül Gençlikspor kadın futbol kulübünden 20 
sporcu katıldı. Çalışmaya katılan sporcular 10 çalışma 10 kontrol grubu olmak üzere iki gruba 
ayrıldı ve aynı ekip tarafından aynı yerlerde ön test, son test ve takip testleri uygulanmıştır. 
Testler kapsamında antropometrik ölçümlerden boy ve kilo, performans testlerinden plank 
testi, dikey sıçrama testi, tek ayak dikey sıçrama, y balance denge testi, flamingo denge testi, 
hand grip testi ve anaerobik güç ölçümü yapılmıştır.  
Bulgular: Araştırmaya katılan futbolculardan çalışma grubunda olan sporcuların kontrol 
grubunda olan sporculara göre 8 haftalık core antrenmanları sonucunda plank testi, tek ayak 
sıçrama dominant, tek ayak sıçrama nondominant, dikey sıçrama, anerobik güç, flamingo 
dominant, y balance dominant ve y balance nondominant parametrelerinde anlamlı düzeyde 
gelişim sağladığı bulunmuştur (p<0,01). Handgrip dominant, handgrip nondominant ve 
flamingo nondominant ölçümlerinde de anlamlı farklılıklar bulunmuştur (p<0,05). 3 ay sonra 
yapılan ölçümlerde çalışma grubunda plank testi, y balance dominant, y balance 
nondominant, flamingo nondominantta kayıplar olduğu görülmüştür (p<0,01). İlk ölçümlerle 
karşılaştırıldığında sporcuların performanslarının daha iyi olduğu görülmüştür (p<0,01). 
Sonuç: Bu çalışmada sonucunda core antrenmanlarının kadın futbolcuların kuvvet ve denge 
parametrelerini geliştirdiği ortaya konmuştur. Yapılan takipler neticesinde core antrenmanı 
yapılmayan 3 aylık bir süre sonunda performanslarında kayıplar olduğu fakat ilk ölçümlere 
göre daha iyi düzeyde oldukları görülmüştür.  







INVESTIGATION OF THE EFFECTS AND MONITORING OF 8 WEEKS OF 
DYNAMIC CORE TRAINING ON STRENGTH AND BALANCE PARAMETERS IN 
WOMEN FOOTBALL PLAYERS 
 
Ege I.E. Aydın Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Physical 
Education and Sports Training Program, Master Thesis, Aydın, 2021.  
Objective: This study was conducted to examine the effects and follow-up of 8-week 
dynamic core training on strength and balance parameters of female soccer players. 
Material and Methods: Twenty athletes from Aydın 7 Eylül Gençlikspor women's football 
team participated in the study. The athletes participating in the study were divided into two 
groups, including 10 study and 10 control groups, and pre-test, post-test and follow-up tests 
were applied at the same places by the same team. Within the scope of the tests, height and 
weight from anthropometric measurements, plank test from performance tests, vertical jump 
test, one-foot vertical jump, y balance test, flamingo balance test, hand grip test and anaerobic 
power were measured. 
Results: Among the soccer players participating in the study, the plank test, one foot jump 
dominant, one foot jump nondominant, vertical jump, anerobic power, flamingo dominant, y 
balance dominant, and y balance nondominant parameters has been found to provide 
improvement (p<0,01). Differences were also found in the measurements of Hand Grip 
dominant, hand grip nondominant and flamingo nondominant (p<0,05). In the measurements 
made after 3 months, it was observed that there were losses in the plank test, y balance 
dominant, y balance nondominant, flamingo nondominant in the study group (p<0,01). 
Compared to the first measurements, it was observed that the performance of the athletes was 
better (p<0,01). 
Conclusion: As a result of this study, it has been revealed that core training improves the 
strength and balance parameters of female football players. As a result of the follow-ups, it 
was observed that there were losses in their performance for a period of 3 months without 
core training, but they were at a better level than the first measurements. 







Futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerden aynı anda faydalanan, sürat, kuvvet, denge, 
çeviklik, kas, kalp-dolaşım ve solunum sistemi gibi birçok değişkenin direk etkilediği bir spor 
dalıdır. (Zorba ve diğerleri, 1999). 
Sporda başarılı olmanın belirginleştiği, günümüzde galip gelmenin için koşullarından 
bir tanesi de, hiç kuşkusuz fiziksel antrenmandır. Fiziksel antrenmanların hedefi, motorik 
becerileri en iyi düzeye getirmektir. Motorik özelliklerden bir tanesi olan kuvvet, çoğunlukla 
çoğu spor dalın da başarılı olmak için gereken temel faktördür (Baştürk, 2013). 
Günümüzdeki çoğu spor dalların da kuvvet çalışmalarının daha fazla yapılmasıyla 
beraber kuvvet yeteneğinin daha iyi düzeye getirilmesi hedeflenmektedir. Kassal kuvvetinin 
artması, iyi planlanmış ve iyi düzenlenmiş edilmiş antrenmanların içeriğine bağlı olmaktadır. 
(Baştürk, 2013). 
Denge, spor denildiğinde akla ilk olarak gelen terimden biri olarak görülmese de sporun 
ana özellikleri içinde belirgin bir yere sahiptir (Kejonen, 2002). Spor bilimi bakımından; 
planlanan hareket için, merkezi sinir sistemi ile iskelet- kas sisteminin birbiri ile organize bir 
şekilde çalışması gerekmektedir. Vücudumuzdaki denge kavramı yaş ile beraber değişimler 
geçirmektedir. Bu değişimler okul öncesi dönemde (3-6/7 yaşları arasında) gelişmeye başlar 
ve gençlik çağında (kızlarda 17- 18,erkeklerde 18- 19 yaşları arası) en iyi düzeye ulaşmakta, 
yaşın ilerlemesiyle beraber azalmalar olduğu görülmektedir (Muratlı,  2003). 
Core antrenmanları son dönemde büyük bir ilgi odağı halindedir ve antrenman 
planlamalarının önemli bir bölümü olarak görülmüştür (Riewald, 2003). Bireyin kendi vücut 
ağırlığı ile yapılan, omurgayı stabilize eden derin kasların ve lumbo pelvik bölge kaslarının 
kuvvetlendirilmesini planlayan egzersiz uygulamalarına core antrenmanları adı verilmektedir 
(Atan, 2013). 
Atletik performans bakımından alt ve üst ekstremite hareketlerini destekleyici bir 
göreve sahiptir (Takatani, 2012). Fonksiyonel egzersizlerde, ivmelenme, negatif ivmelenme, 
denge ve stabilizasyon, kuvvetli bir core bölgesi ile ortaya konmaktadır (Asgharifar, 2009). 
Core kaslarının antrene edilmesi ve kuvvetlendirilmesi ile beraber kas-iskelet sistemi 
rahatsızlığının (özellikle lumbar vertebra) tedavisi - engellenmesi ve atletik performansın 




bölgesinin optimum seviyede güç üretimine katkı sağlamasının yanı sıra,  fonksiyonel atletik 
performans için, gücün ve hareketlerin iletimine katkı sağladığı düşünülmektedir (Kibler, 
2006). 
Bu bilgilere dayanarak core antrenmanlarının önemli bir çalışma olduğu görülmektedir. 
Kadın futbolcularda 8 haftalık dinamik core antrenmanlarının kuvvet ve denge parametreleri üzerine 
etkisinin ve takibinin incelenmesini amaçlamıştır. 
 
1.1 Araştırmanın Hipotezleri 
 
1. Sekiz haftalık dinamik core antrenmanlarının kadın futbolcularda kuvvet performansı 
üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir etkisi vardır. 
2. Sekiz haftalık dinamik core antrenmanlarının kadın futbolcularda dinamik denge 
performansı üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir etkisi vardır. 
3. Sekiz haftalık dinamik core antrenmanlarının kadın futbolcularda statik denge 
performansı üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir etkisi vardır. 
4. Sekiz haftalık core antrenmanlarının uygulandığı kadın futbolcular ve kontrol grubu 
arasında kuvvet performansının gelişimi bakımından istatistiksel açıdan anlamlı bir etkisi 
vardır. 
5. Sekiz haftalık core antrenmanlarının uygulandığı kadın futbolcular ve kontrol grubu 
arasında dinamik denge performansının gelişimi bakımından istatistiksel açıdan anlamlı bir 
etkisi vardır. 
6. Sekiz haftalık core antrenmanlarının uygulandığı kadın futbolcular ve kontrol grubu 
arasında statik denge performansının gelişimi bakımından istatistiksel açıdan anlamlı bir 
etkisi vardır. 
7. Sekiz haftalık dinamik core antrenmanlarının kadın futbolcularda olabilecek 
etkilerinin 3 ay sonra kuvvet performansı üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir etkisi vardır. 
8. Sekiz haftalık dinamik core antrenmanlarının kadın futbolcularda olabilecek 
etkilerinin 3 ay sonra dinamik denge performansı üzerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir 
etkisi vardır. 
9. Sekiz haftalık dinamik core antrenmanlarının kadın futbolcularda olabilecek 











Futbol, hiç kuşkusuz, günümüz spor dünyasının en yüksek ilgiyle takip edilen spor 
dalıdır. Sadece sahada olan sporcular değil aynı zamanda seyirci olarak da milyonlarca 
sporseverin dikkatini çekmekte olan futbol, günümüzde büyümekte olan bir sektör olmaya 
başlamıştır. Futbol çocuklar için bir etkinlik aracı olduğu düşünülse de fiziksel ve psikolojik 
yönde gelişimlerine katkıda bulunmaktadır (İnal, 2004). 
“Futbol bünyesinde yürüyüş, koşu, hızlı kısa koşular, art arda ivmelenmeler ya da 
negatif ivmelenmeler, yön değiştirme, sıçrama, şut ve ikili veya çoklu karşılaşmayı kapsayan 
bir spor dalıdır” (Wisloeff,1998; Bangsbo ve Michalsik, 2002).  
Futbol hakkında Köksaldı ise şu tanımlamayı yapmıştır; “Futbola basit bir oyun denir, 
fakat takım ve başarı değerlendirmelerinin kökünü skor sonuçlarına dayandıracak kadar basit 
olmadığı görülmektedir. Taktik dizilişten önce futbolcuların birbirleriyle ile koordinasyon 
yakalaması, bireysel alt yapılarının iyileştirilip neredeyse aynı düzeye getirilmesi gibi yan 
değişkenlere sahiptir. Futbolcuların bazılarında fizik, bazılarında ise oyun estetiği öne 
çıkmaktadır. O anki şartlar, rakibin durumu, futbolcuların psikolojileri de maçtan maça 
farklılık gösteren diğer faktörlerdir” (Köksaldı, 2002). 
Futbolun, çoğunlukla erkeklerin seçtiği bir spor dalı olduğu görülmektedir. Yapılan 
araştırmaların ortaya koyduğu sonuçlara göre kadınların fiziksel ve psikolojik bakımdan 
futbol oynamalarında bir engel bulunmamaktadır. Bu nedenlerden dolayı son zamanlarda 
ülkemizde de çok fazla futbol kulübü kurulmuş ve kadınlar da bu spor dalına kanalize 
edilmeye başlanmıştır (Günay ve Yüce, 2001).  
 
2.2. Kadın Futbolu  
 
Kadın futbolu kadınlar tarafından ortaya konulan bir terimdir. Birçok ülkede 




yönetim kurumu olan FIFA üyesi 177 kadın milli futbol takımı mevcuttur (Uluslararası Futbol 
Federasyonları Birliği [FIFA], 2017). 
 
2.2.1. Kadın Futbolunun Dünyadaki Geçmişi  
 
Futbolun ilk ortaya çıktığı zamanlarda sadece sınırlı bir kısım eğitim alıyordu,  19. 
yüzyılının ikinci yarısına gelindiğinde ise bu şartlar değişti. Sadece erkekler değil aynı 
zamanda kadınlarda da futbola olan ilgi alaka artış göstermeye başladı. Ancak kadınların 
futbolun içinde yer alması ve kabul görmeleri, bu sporun yalnızca onların elinde olmadığını 
göstermiş ve 100 yıldan fazla bir zaman da oluşmuştur. (Williamson, 2007).  
 
2.2.2. Kadın Futbolunun Türkiye’deki Geçmişi  
 
Türkiye’de kadınların yaptığı ilk futbol müsabakası 24 Mayıs 1954 tarihinde kadın ve 
erkeklerden kurulan takımların oynadığı karma bir müsabaka kabul edilmiştir. İzmir’de 
oynanan erkek-kadın karışık takımlardan oluşan bu müsabakada 6 kadın futbolcu yer almıştır. 
Bankacılar Takımı ve Şart Gençlik Kulübü takımları yapılan bu müsabakayı, Bankacılar 
Takımı 3-2 kazanmıştır. Herkesin bildiği ilk kadınlar maçı ise, 4 Temmuz 1954 tarihinde o 
dönem ki adıyla Mithat Paşa Stadı’ında İzmir Kadınlar Futbol Takımı ile İstanbul Kadınlar 
Futbol Takımı arasında yapılmıştır. Türkiye’de oynanan ilk uluslararası kadın futbol maçı ise 
1969 tarihinde İtalya Kadın Takımı ile Avrupa Karması arasında yapılmış ve maç 1-1 
berabere bitmiştir. Avrupa Takımında golü Türk futbolcu Afitap kaydetmiştir (Orta, 2011).  
 
2.3. Futbolda Antrenman  
 
Futbol; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden düzenli bir biçimde yararlanıldığı 
sürat, kuvvet, çeviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayanıklılık, 
koordinasyon gibi değişkenlerin performansa maksimum düzeyde koordineli bir şekilde 





Bütün spor branşlarındaki gibi futbolda da fiziksel antrenman (motorik antrenman) öne 
çıkmaktadır. Fiziksel ve zihinsel çalışmalar, teknik ve taktiğin gelişimine ilave olarak 
programda da verilebilmektedir. Sporcuların psikolojik açıdan hazır olmasında, özellikle de 
maçtan önce konsatre olmasında zihinsel antrenman önemli bir rol oynamaktadır.  “Futbol 
antrenmanları özel performansı arttırmak, bazen kademeleri olarak azaltmak yada mevcut 
performans düzeyini korumayı hedefleyen, planlı ve programlı, sürekli çalışmalardır” 
(Akgün,1996; Hazar, 2010). 
 Futbol antrenmanı üç bölümde değerlendirilmektedir. 
1. Fizyolojik (kondisyon, teknik taktik) (Motorik)  
2. Görsel antrenman (Observatif)  
3. Zihinsel antrenman (Mental)’ dır. 
 
2.4. Futbolda Biyomotorik ve Fizyolojik Özellikler  
 
Spor branşlarında planlı bir şekilde uygulanan yükleme şiddeti ve  bilimsel metotlarla 
düzenlenen antrenmanlar ile kas kuvveti, dayanıklılık, sürat ve hareketlilik özellikleri 
gelişirken; vücut postürünü de düzenlemektedir (Kartal ve Günay, 1994).  
 Performans sporcunun, ortaya koyduğu fiziksel, fizyolojik, motorik ve psikolojik 
sonuçların gösterdiği verim olarak tanımlanabilir (Tiryaki, 1991). Fiziksel ve fizyolojik 
faktörlerin spor dalına göre uygunluğu ile fizyolojik yeterliliğin iyi olması halinde performans 
olumlu açıdan etkilendiği gözükmektedir (Gürses ve Olgun, 1987; İmamoğlu, 2014).  
Erkek ve kadın sporcuların aralarında fiziksel ve fizyolojik açıdan farklılıklar vardır. 
Kadınlardaki kan miktarı ve kapasitesinin az olması sebebiyle, kalbin vücuda gönderdiği kan, 
yeterli ölçüde oksijeni dokulara taşıyabilmesi için daha fazla çaba göstermesi gerekmektedir. 
Bu sebeple kalbin daha kısa sürede yorulmasına sebep olur. Bu şartlar nedeniyle kadınların 
kalp atım debisinin düşük, kalp atım sayılarının ise daha fazla olduğu açıklanır. Kadınların da 
kas sistemi, özellikle de üst ekstremitede hacim bakımından erkeklere göre daha az ölçüde 
geliştiği görülmüştür. Kadınların kas kütlesi aynı yaşta bulunan ve yakın ölçülerdeki erkeklere 
kıyasla % 15-20 oranında daha azdır. Kas tendonları da kas kütlesi ile ilişkili bir şekilde daha 




daha düşüktür. Kadınlarda kas daha hızlı yorulur ve kasın ortaya koyduğu performans daha 
düşük seviyede olur (Sevim, 2007).   
 Futbol da bulunan fiziksel özellikler sürat, kuvvet, dayanıklılık, koordinasyon ve 
esnekliliği içerisinde bulundurmaktadır. İyi bir antrenman planlaması için futbolun sahip 
olduğu karakteristik özellikleri de antrenman programında yer almalıdır. Antrenmanlar 
futbolun sahip olduğu özellikleri direk bulundurmasa da olabildiğince oyun yapısına benzer 
şekilde olmalıdır. Örnek olarak; sürat çalışmaları ani hızlanmalar ya da yavaşlamalar, yön 
değiştirmeler ve durmalarla çeşitlendirilerek yapıldığında futbola özgü hareket paternlerini 
kapsar (Verheijen, 1998). İvmelenme, koşu hızı, sıçrama yüksekliği ve enerji aktarım 
kapasitesi gibi değişkenler de futbolda önemli bir yere sahiptir (Hoff, 2005).   
 İvmelenme başlangıç anı, sıçrama ve çeviklik gibi çeşitli türlerde ki patlayıcı hareketler 
de bir müsabaka anında önemli rol oynadığı bilinmektedir (Meylan ve Malatesta, 2009). 
Futbolcuların sprint, sıçrama, top çalma, topa vuruş anı, topla dönüş ve ani yön değiştirme 
gibi çeşitli kuvvet ve patlayıcı hareket kapasiteleri büyük ölçüde sporcunun ortaya koyduğu 
performansa etki eder (Reilly ve diğerleri, 2000).   
 Bir futbol müsabakasında ortalama tespit edilen sprint süresi 2–3 sn. (10–12 m sprint) 
olması sebebiyle patlayıcı hareket yeteneği önemli rol almaktadır (Castagna ve diğerleri, 
2003). Bu bağlamda patlayıcı hareketler, futbolda başarılı olabilmek için ihtiyaç duyulan 
özelliklerden biridir. Antrenman planlaması yapılırken bu şekildeki antrenmanlar aerobik güç 
çalışmalarından ayrı olarak antrene edilmelidir (Helgrud ve diğerleri, 2001).    
 Bu faktörlerin maç içinde ki tekrar sayısı ve kalitesi aerobik kapasiteyle direk bağlantılı 
bir şekildedir. Fakat yüksek şiddette ki aerobik kapasite, futbolun performansının ve 
antrenmanının yapısına göre yüksek yoğunlukta interval egzersizler, maç anındaki 




Denge destek alanı üzerinde vücudun duruşunu koruyabilme yeteneği olarak 
açıklanabilir. Denge, vücut ağırlığının yere düşmesini engelleyen yapıyı tanımlayan genel bir 
kelimedir (Sucan, 2005). Denge hareketleri bir eksen içinde, alan değiştirmeksizin 




statik ve dinamik olarak iki başlıkta açıklanmaktadır. Denge vücudun stabil bir şekilde durma 
özelliğidir yada yerçekimine karşı koyarak uygun hareketler yapabilmesi şeklinde tanımlanır 
(Kirchner, 2001). Bununla beraber, motor becerilerin düzgün yapılabilmesi için de denge 
bulunması gereken bir özelliktir. Denge vücudun ağırlık merkezini en az salınım ve en yüksek 
stabilizasyon ile dayanma alanı üstünde durabilme yeteneği olarak açıklanır. Postural denge 
görsel, vestibuler, proprioseptif gibi duyusal ve motor becerilerin birbiriyle ile ilişkisi ile 
gerçekleşirken, bireyin değişen vücut ağırlık merkezine karşı postural uyum sağlama 
yeteneğini ortaya koyar (Morioka, 2004). 
Denge ve duruş vücudu düşme ihtimaline karşı bilgilendirir. Vücut postüründe 
değişiklikler gerçekleştiğinde vücut hemen tepki verir. Normal sabit duruş, herkeste fizyolojik 
ve antropometrik durumlarına göre farklı olur. Denge ve postur gündelik etkinliklerin 
yapılabilmesinde çok kritik bir yere sahiptir. Denge yeteneğindeki yetersizlikler bazı 
sakatlıklara sebebiyet verebilir (Marion, 1997). İnsan vücudu için denge, yer çekimi, ters 
kuvvetlerin etkisinde vücut pozisyonunun korunabilmesi ve vücudu etkileyen kuvvetlerin 
toplamının sıfırlanabilmesi olarak açıklanabilir (Akman ve Karataş, 2003).  
Vücudun ağırlık merkezi statik veya dinamik hareketlerde dayanma düzlemi içinde 
tutulur. Ağırlık merkezinin dayanma düzlemi içine düşmesinde bir sapma meydana gelirse 
dengenin sağlanmasında problemler ortaya çıkar ve bununla ilişkili olarak hareketlerin hızı 
düşer (Orhan, 2007). 
İnsanların gündelik yaşamdaki faaliyetlerini başarılı ve bağımsız bir şekilde yapabilmesi 
için dengenin iyi olması gerekmektedir. Hayatımızı sağlıklı bir biçimde sürdürebilmek için 
dengeye çok fazla ihtiyacımız vardır. Denge spor denildiğinde akla ilk gelen terimde içinde 
bulunmasa da sporun temel özellikleri incelendiğinde önemli bir yere sahiptir (Kejonen,  
2002). Spor bilimi perspektifinden bakıldığında; hedeflenen hareket için, merkezi sinir sistemi 
ile iskelet- kas sisteminin koordine olması gerekmektedir. Vücudumuzdaki denge kavramı 
yaşın ilerlemesi ile beraber değişimler yaşamaktadır. Bu değişimler okul öncesi dönemde (3-
6/7 yaşları arası) gelişmeye başlar ve gençlik çağında (kızlarda 17- 18,erkeklerde 18- 19 
yaşları) en üst seviyeye ulaşmakta, yaşın ilerlemesiyle beraber azalmalar olmaktadır (Muratlı,  
2003). 
Vücudun denge ve pozisyonunun, temel denge sistemi olan pozisyon reseptörler ile 
yapılan otomatik bölüme propriosepsion denir. Denge ayak parmağından tüm bacak, kalça, 




Yürüme, koşma ve sportif etkinlikler de bu bölgelerden milyonlarca sinyal otomatik olarak 
incelenir. İnsandan insana farklı ölçülerde göz bu sinyalleri değerlendirir. Proprioseptif 
algının ilettiği sinyaller değerlendirilmek üzere taşınır, vücudun ideal pozisyonu alabilmesi 
için kaslara refleksif yollarla sinyaller verir. Burada refleksif yolların kullanılması çok 
önemlidir. Çünkü refleksif yollar bilinç-düşünce değerlendirmesine girmeden otomatik bir 
biçimde çok hızlı bir şekilde cevap verir ve en hızlı hareketler de bile uygun olmayan 
pozisyonu düzenlemek için zaman vardır. Tabi ki bu refleksif geri bildirimin niteliği 
proprioseptif yapıların ne kadar iyi düzeyde olduğu ile alakalıdır. Yapılacak hareketleri 
düşünüp yaptığımızda hızımızı kaybederiz ve hareketi düşündüğümüz için 
konsantrasyonumuzu kaybedebiliriz. Koşarken kimse hangi adımı atması gerektiğini 
düşünmemektedir. Ancak kapıya girmek için pozisyon alan bir kayakçı zor bir zeminde 
dengesinin bir kısmını da bilinçli kanallarla düzenlemeye çalıştığında dengesini sağlama 
eylemi hız kaybeder ve öncelikli odaklanması gereken kapı geçişine ideal konsantrasyonla 
ulaşamayabilir (Aktaş, 2009). 
 
2.5.1. Denge Çeşitleri 
 
Denge statik denge ve dinamik denge olmak üzere iki başlıkta incelenir.  
 
2.5.1.1. Statik Denge 
 
Vücudun dengesini sabit bir konumda ya da durumda koruyabilme yeteneğine statik 
denge denmektedir (Hazar ve Taşmektepligil, 2008). Diğer bir şekilde tanımlayacak olursak 
sabit bir destek alanında ve external hiçbir kuvvete ihtiyaç hissetmeden vücudun genel 
duruşunu, postürünü veya vücudun bölümlerinin belirlenen pozisyonlarda korunmasını 







2.5.1.2. Dinamik Denge 
 
Vücudun hareket halindeyken dengesini sağlamasına dinamik denge denir (Hazar ve 
Taşmektepligil, 2008).Vücutta etkili olan external kuvvetlerin kas ve eklem çevresindeki 
yumuşak dokular aracılığıyla dengelenmesi neticesinde ortaya çıkan denge türüdür (Nichols, 
1995). Dinamik denge, yürümede, ağırlık aktaran faaliyetlerde, koltuğa oturup-kalkma gibi 
gündelik hayatta yaptığımız eylemlere ait çeşitli hareketler ile bu hareketler arasındaki 
bütünlüğü sağlar. İnsan hareketli iken dengenin düzenlenmesi dinamiktir (Chaudhari, 2006). 
 
2.5.2. Futbolda Denge 
 
Futbolcular bir maç boyunca şut çekme, çalım atma, sıçrama, top çalma, sprint ve 
adımlama gibi çok sayıda patlayıcı güce ihtiyaç duyulan hareketler yapabilirler (Haghighi ve 
diğerleri, 2012; Nikseresht, 2014).  
Yapılan her bir hareketin değişmesiyle beraber ile vücudun denge ve uyum 
sağlayabilme durumlarıda değişir (Shumway-Hook ve Horak, 1986). Bir hareketin en az 
enerji ile ortaya konabilmesi için, bir sonraki harekete pozisyona geçişin ideal bir kontrolde 
ve hızlı bir biçimde gerçekleştirilmesi, devam eden pozisyonda postür de olan değişimler ile 
vücut salınımında ki artışa en uygun yanıtın oluşturulması gerekmektedir (Cobb, 1999; 




Temel motorik özelliklerden biri olan kuvvet, çok çeşitli alanlarda ve farklı biçimlerde 
açıklanıp, kategorize edilmiştir. Spor bilimlerinde bulunan birçok bilim adamının farklı 
tanımlamalarıyla, kuvvet terimi ifade ve anlam bulabilmiştir (Bompa, 2011). 
Fizyolojik açıdan, bir kasın ya da kas grubunun, bir dirence karşı koyabilme özelliği 
şeklinde tanımlanır (Günay ve Yüce, 2001).  




Meusel’in yaptığı sade fakat kapsamlı tanıma göre; insanın temel yeteneğidir ve 
yardımıyla bir kütleyi hareket ettirmekte, bir direnci yenebilmekte ve ona kas gücü aracılığı 
karşı koyabilmektir (Bompa, 2011).  
Tüm tanımlarda görüldüğü gibi kuvvetin ortaya çıkabilmesi için bir kas ya da kas grubu 
kasılmalıdır. Kasın işlevi, istemli kasılması ile saptanabilir, kas kasılmasının farklı bir açısı ve 
aynı anlama gelen terim de kuvvettir (Şahin, 2008).  
Kabul edilen bilgi, kuvvet antrenmanlarının planlı bir biçimde yapılmasını belirtilir. 
Kuvvet antrenmanlarında kas liflerinin büyüklüğünün arttığı gözükmektedir ve birçok 
bilimsel çalışmada sezon boyunca kesinlikle kuvvet antrenmanlarına yer ayrılmasının 
gerekliliği aktarılmaktadır. Romanlı ve Müniroğlu’nun yaptıkları bir araştırmaya göre ideal 
futbolcu profilini bulmada, yetenek seçiminde ve yönlendirme şeklide dahil olmak üzere 
sezon içinde yüklenme ve kuvvet çalışmalarının sürekliliğinin önemini belirtmişlerdir 
(Romanlı ve Müniroğlu, 2002).  
 
2.6.1. Kuvvetin Sınıflandırılması  
 
Kuvvet birçok özellikten oluşan bir yetenektir. Bu nedenle sportif açıdan kuvvet farklı 
biçimde sınıflara ayrılmıştır. Kasın kasılma şekli açısından, antrene edilmek istenen kuvvet 
çeşidine göre, fizyolojik olarak çalışma şekline göre olmak üzere birçok bölüme ayrılmıştır 
(Bompa, 2011).  
Ancak kuvvet hakkında yapılan sınıflandırmalardan hiçbiri ayrı ayrı değerlendirilemez 
ve birbirlerinden soyutlanamaz. Bu yapılar bir bütün halindedir ve biri diğerinin 
tamamlayıcısıdır (Dündar, 2015).  
Teorik tanımlara göre; genel ve özel kuvvet olmak üzere iki basamak altında 
sınıflandırılır (Gündüz, 1997).  
 
2.6.1.1. Genel Kuvvet  
 
Tüm kasların ortaya koyduğu kuvveti belirtir. Herhangi bir kasın ürettiği kuvvette 




2.6.1.2. Özel Kuvvet  
 
Özel bir spor branşı ile alakalı olan bir kuvvet şeklinde açıklanmaktadır. Burada özel 
kuvvetin iki değişkenden etkilendiği belirtmek gerekmektedir. Yapılan spor branşı içinde 
kuvvetle beraber farklı bir motor becerinin de gelişim göstermesine katkıda bulunur. Örnek 
olarak, kuvvette devamlılık antrenmanı ile beraber dayanıklılık özelliğinin de antrene edilmesi 
gibi (Sevim, 2010). 
Kuvvet bir başka sınıflamaya göre; 
 
2.6.1.3. Maksimal Kuvvet  
 
Kas-sinir sisteminde istemli bir şekilde oluşan uyarılma sonucu ortaya çıkan kasılma ile 
kaldırılabilecek en fazla ağırlığın kaldırılmasına maksimal kuvvet denmektedir, özetle, 
kasların üretebildiği en büyük kuvvettir (Vilademir ve Kırejci, 1984). Karşı koyulması 
gereken kuvvetin ağırlığı azaldıkça maksimal kuvvet ihtiyacı da azalır, maksimal kuvvet, 
belirli bir direncin (kilogram) belirli bir hedefe (metre) hareket ettirebilmesidir. Birimi ise 
kilogram’dır (Dündar, 2015).  
 
2.6.1.4. Çabuk Kuvvet  
 
Bompa çabuk kuvveti, kuvvetin ve süratin birleşimi sonucu ortaya çıkan kuvvet 
olduğunu söyler  (Bompa, 2011). Bir kasın ya da kas gruplarının olabilecek olan en yüksek 
kuvvetle ve olabildiğince kısa bir zamanda kasılıp hareketi yapmasıdır (Sevim, 2010). Atma, 
atlama, vurma ve çok hızlı yön değiştirmelere ihtiyaç duyulan spor dallarında, çabuk kuvvet 
ortaya konulan performansın ana belirleyicilerinden biridir (Açıkada ve Ergen, 1990).  
Kas-sinir sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dirençleri yenebilme özelliğidir. Kas-
sinir sistemi, kasın esnek ve kasılabilir parçalarının, reseptörler vasıtasıyla oluşan bir tepkiyi 
değerlendirip geri bildirim olarak kasılmayı gerçekleştirebilir. Bu yüzden çabuk kuvvete aynı 





2.6.1.5. Kuvvette Devamlılık  
 
Uzun süre kuvvete ihtiyaç durulan çalışmalarda, faaliyetlerde kasların yorulmaya karşı 
koyabilme becerisidir (Dündar, 2015). Kuvvette devamlılık, antrenmanlarda kuvvet ve 
dayanıklılık yeteneğinin birleşmesiyle beraber üretilen kuvvet üretim seviyesini 
tanımlamaktadır (Bompa, 2011). Çok yüksek seviyede bir kuvvetin uygulanmasıyla beraber 
her çeşit engellere ve zorluklara karşı kuvvet üretilmesinin mümkün olabildiği bir beceridir 
(Açıkada ve Ergen, 1990). 
 
2.6.1.6. Temel Kuvvet  
 
Kasların en fazla üretebileceği kuvvettir (Sevim, 1981).  
 
2.6.1.7. Çabuk Kuvvette Devamlılık  
 
Çabuk kuvvet yeteneğini olabildiğince çok sürdürebilmektir (Akgün, 1992; Fox ve 
diğerleri, 2012).  
 
2.6.1.9. Patlayıcı Kuvvet  
 
Bir kas veya kas grubunun mümkün olan en kısa sürede ortaya koyabileceği en büyük 
kuvvete patlayıcı kuvvet denmektedir. Patlayıcı kuvvet olabildiğince yüksek bir hızla, yapılan 
faaliyetlerde maksimum enerji harcama becerisini ortaya çıkarır ve güçlü bir patlama için 
yapılan enerji seferberliği şeklinde açıklanır (Dündar, 2015).  
Kaslar ürettikleri kuvvete göre sınıflandırmaların yanı sıra kasılma şekillerine göre de 





2.6.1.9. Rölatif Kuvvet 
 
Vücut kütlesinin 1 kilogramına düşen kuvvet olarak açıklanır (Şahin, 2008).  
Rölatif kuvvet = Salt Kuvvet / Vücut Ağırlığı (Şahin, 2008).  
 
 
2.6.1.10. Salt Kuvvet  
 
Sporcunun herhangi bir spor faaliyeti anında ortaya koyabildiği maksimum kuvvet 
olarak açıklanır (Şahin, 2008). 
 
2.6.2. Çalışma Biçimleri ve Kasılma Türlerine Göre Kuvvetin Yapısı  
 
Kasın kuvvet yeteneği, çoğunlukla kasılma şekillerine göre belirtilmektedir. Kasın 
kasılma şekilleri genel olarak statik ve dinamik kasılma olarak açıklanırken, kuvvet ise 
dinamik ve statik kuvvet şeklinde tanımlanmaktadır (Morris ve Clarke, 1983). Bu tanımlama; 
kuvvetin ve kasların çalışma şekilleri ve bu faaliyetleri sırasındaki kasılma çeşitleri dikkate 
alınarak yapılan sınıflandırmalarda aşağıda belirtildiği gibi açıklanmıştır (Sevim, 2010). 
 
2.6.2.1. Statik Kuvvet  
 
Bu kasılma türünde; kasın boyunda kasılma anında bir değişiklilik meydana gelmez. 
Kasın tutunduğu noktalar birbirine yaklaşmaz (Sevim, 2010).  
 
2.6.2.2. İzometrik Kasılma  
 
Bu kasılma çeşidinde, kasın uzunluğunda bir değişiklilik olmadığı gibi kasın tonusunda 




2.6.2.3. Dinamik Kuvvet  
 
Kas, kasılırken boyunun kısaldığı görülür (Sevim, 2010).  
 
 
2.6.2.4. Konsantrik Kasılma  
 
Eksantirik kasılmaya benzer bir şekilde, dinamik ve izotonik bir kasılma biçimidir. Bu 
esnada; kasın tonusu aynıyken kasın boyunda ise kısalma olduğu görülür. Örnek olarak, 
tutulan bir ağırlığın dirsekten fleksiyon ile anında gerçekleşen hareket, bir konsantrik kasılma 
çeşididir. Kas gücünün geliştirilmesi ve kas hipertrofisi olması için en çok yapılan ve seçilen 
kasılma çeşididir (Kalyon, 1994).  
 
2.6.2.5. Eksantirik Kasılma  
 
Dinamik ve bununla beraber izotonik kasılmanın olduğu kasılma çeşididir. Kasın tonusu 
aynı ancak boyunun uzadığı görülür. Tutulan bir ağırlığı, dirsekte olan ekstensiyon ile, 
aşağıya indirmesi anında ortaya çıkan hareket, bu kasılmaya tipik bir örnektir  (Kalyon, 
1994).  
 
2.6.2.6. İzokinetik Kasılma  
 
Bazı özel kuvvet çalışmaları aracılığıyla kas kuvvetinin ve kas-sinir koordinasyonun 
arttırıldığı belirtilmektedir. Ortaya çıkan bu gelişimle alakalı olarak çocukluktan ergenliğe 
geçiş evresinde izokinetik kuvvetin geliştiği de raporlanmıştır (Arpınar ve diğerleri, 2003).  
Hareket boyunca aynı hızda kasılma olmaktadır. Hareketin her açısında maksimal güçte 
bir kasılma ortaya konur ve bu kasılma hareket boyunca sürmektedir. Bu şekilde eklemin tüm 




izokinetik antrenmanlar için çok karışık ve maliyeti yüksek cihazlar gereklidir. Son yıllarda 
bu niyetle çeşitle cihazlar piyasaya sürülmüştür ve bu cihazların en bilinenleri:  
Cybex, Kinethron, Isothron ve Biodex cihazlarıdır (Kalyon, 1994 ).  
Bu açıklamalar ve kavramlarla beraber antrenman bilimi için bilinmesi gereken iki 
kavram daha bulunmaktadır (Sevim, 2010). 
 
2.6.3. Kuvvet Antrenman Metotları  
 
Kuvvet, yaşla beraber; kilo, boy, hareket sistemindeki parçaların boyutlarındaki ve 
vücuttaki kasların kütlesinin artmasıyla ilişkili olarak artmaktadır (Muratlı ve diğerleri, 2000).  
Kuvvet çalışmaları, sporcunun özellikleriyle bir bütün olmalıdır. Çalışmalarda dikkat 
edilmesi gereken konu; sporcunun özelliklerine uygun şiddetlerde yüklenmeler ve uygun 
dinlenme metodları uygulanmasıdır (Fox ve diğerleri, 2012).  
Kuvvet yeteneğinin geliştirilmesi; 
 kas dokusuna yapılan yüklenmenin yoğunluğuna, 
 yüklenmenin süresine, 
 yüklenmenin sıklığına ve dinlenme, olmak üzere üç ana değişkene bağlıdır 
(Astrand ve Rodalh, 2003).  
Kas kuvvetini arttırabilmek için kuvvet antrenmanları yapılması gereklidir. Kuvvet 
antrenmanlarında uygulanacak yöntem, sporcuların özelliklerine ve spor branşlarına göre 
seçilmelidir. Her spor dalı kendi yapısal özelliklerine bağlı olarak özelleşmiş antrenmanlara 
ihtiyaç duymaktadır (Mc Ardle ve Katch, 2006).  
Genel olarak kuvvet yeteneğinin gelişimi, planlı ağırlık çalışmalarıyla ortaya çıkar. Bu 
planların, spor dallarının ihtiyaçları olan özelliklere uygun dizayn edilmesi gereklidir. Bunları 
kapsayan enerji sistemi ve hareket şekilleri, aktif olan özel kas gruplarıdır. Bu çalışmalarda, 
kas gruplarının normal şartlarda ortaya koyduklar kuvvet ve dirençten daha fazlası yapmasını 
sağlama ilkesine dayanmaktadır (Mathews, 1976). 
Kuvvet çalışmalarının nitelikli olması sonucunda dikey ve yatay sıçramada, maksimal 




Kuvvet antrenmanlarındaki antrenman yöntemlerini şunlardır (Dündar, 2015).   
 Maksimal kuvvet antrenmanı. 
 Çabuk kuvvet antrenmanı. 
 Kuvvette devamlılık antrenmanı. 
 İzokinetik kuvvet antrenmanı. 
 İzometrik kuvvet antrenmanı. 
 Elektro uyarıcı kuvvet antrenmanı. 
 Desmodromik kuvvet antrenmanı. 
 Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmanı. 
 Pliyometrik kuvvet antrenmanı (Dündar, 2015). 
 
2.6.4. Futbolda Kuvvetin Önemi 
 
Dünyanın günümüzdeki en popüler sporu olan futbol ülkemizde de aynı şekilde en 
popüler spor dallarının başında gelmektedir. Futbol gelişmiş aerobik ve anaerobik güç, 
dayanıklılık ve kas performansına dayalı bir spor dalıdır (Canüzmez ve diğerleri, 2006). 
Futbol yapısı gereği dayanıklılık ve kuvvete ihtiyaç duyulan bir spor olmasından dolayı ile 
futbolcuların iyi seviyede kas kuvvetlerinin olması gereklidir (Karsan ve diğerleri, 1998). Kas 
kuvveti futbolda antrenmanlarının tamamında ve sezon boyunca yapılacak olan bütün 
müsabakalarda önem bir yere sahiptir (Bangsbo 1994). Futbol topa vurma, sıçrama, rakibi 
durdurma, sprint atma, topa kafa vurabilme ve hareketli zeminlerde dengeyi koruyabilme gibi 
çok farklı dinamik hareketi oyun içinde sergilemeyi gerektirebilir. Bu hareketleri başarılı bir 
biçimde yapabilme o hareketi kontrol eden kasların kuvveti ile korelasyon içindedir 
(Bangsbo, 1994; Şentürk, 2011; Cabri ve diğerleri, 1988). 
Kuvvet ve kuvvetin içindeki alt değişkenler performansı yükselten veya sınırlayan 
önemli bir faktördür. Genellikle futbolun sadece topla oynamak olduğu düşünüldüğünden, 
kritik bir performans belirleyici olan futbola göre dizayn edilmiş bir kuvvetin göz ardı edildiği 
görülebilmektedir (Weineck, 2011). Doğrusu futbolda performansın ana kriterlerinden olan 




genel kuvveti ile doğrudan bağlantılıdır. Futbolda kuvvet özelliğinin bu derece değerli olması 
dikkate alındığında tüm kas gruplarının futbola uygun bir şekilde antrene edilmesi önemlidir. 
Futbol ile alakalı yapılan araştırmalar sıçrama, vuruş ve sprint kuvveti ile genel kuvvetin 
ilişkili olduğunu belirtmektedir (Asomi ve Togori, 1968; Kanehise ve Miyashitia, 1983). 
Futbolda kalecilerde yan top ve yatay sıçramalarda, futbolcularda hücum ve defans anında 
kafa topu mücadelelerinde sıçrama kuvveti çok önemli bir yere sahiptir. İyi bir sıçrama 
kuvveti, bacak kuvvetiyle doğrudan bir bağlantıya sahiptir (Aktığ, 2013). Futbolda şut hızı ve 
şut isabet yüzdesi araştırıldığında, futbolcu şut çekerken hareketi oluşturan kasların ortaya 
koyduğu kuvvetin çok önemli olduğu belirtilmektedir (Asomi ve Togori, 1968; İsokowa, 
1981). Oberg ve arkadaşlarının (Oberg ve diğerleri, 1984) bir çalışmasında profesyonel 
düzeydeki futbolcuları yıldız olan ve yıldız olmayan şeklinde iki gruba ayırmış, hız ve 
kuvvetlerini araştırmıştır. Bu araştırma sonucunda yıldız profesyonel futbolcuların tüm kuvvet 
ve hız skorlarının yıldız olmayan futbolculara oranla daha iyi seviyede olduğunu görülmüştür. 
Buna ek olarak Oberg ve arkadaşları (Oberg ve diğerleri, 1984) yıldız futbolcuların üst 
düzeyde kas kuvvetine sahip olduklarını göstermiştir. Önceden de açıklandığı gibi kuvvetin 
topa vuruş performansında ana etkenlerden biri olduğu ortadadır. Topa vurma performansının 
incelendiği bir araştırmada futbolcuların futbolcu olmayanlara göre topa vuruş kuvvetlerinin 
daha yüksek olduğu görülmüştür. Bu sonucun yalnızda teknik farkla oluşmadığı, topa vuruş 
anında aktif bir şekilde harekete katılan kasların kuvveti ile doğrudan bağlantılı olduğu 
aktarılmıştır (Cabri ve diğerleri, 1988). Yine benzer bir araştırmada, futbolcuların oynadıkları 
ligin seviyesi yükseldikçe çabuk kuvvetlerinin de yükseldiği bulunmuştur. Bu sonuç kuvvet 
çalışmalarının üst liglerde daha etkili bir biçimde yapılması ile ilgili olabilir (Faina ve 
diğerleri, 1988). Kuvvetin, futbolun yapısına özgü olan vuruş, sprint ve sıçrama kuvvetiyle 
beraber performansa etki eden farklı durumlara da önemli bir etkisi bulunmaktadır. Futbolda 
kuvvet yeteneğinin gelişmesi ile beraber gelişen özellikler şunlardır; 
 
 Teknik ve kondisyonel özelliklerin iyileştirilmesi ve geliştirilmesi.  
 İkili mücadelelerde vücudun daha etkili kullanılabilmesi.  
 Maç veya antrenmanlarda dayanıklılığın gelişmesi ve çabuk kuvvetin daha iyi 
düzeye getirilmesi.  





 Agonist ve antogonist kasların uyguladıkları kuvvetlerin dengelenmesi (Dener, 
1987; Spring ve diğerleri, 1986).  
 
Futbolcuların vücut ağırlıklarını verimli bir şekilde hareket ettirebilmesi ve gelişmiş bir 
dayanıklılığa sahip olmaları için bacak, kol, omuz ve gövdede bulunan kasların 
geliştirilmesini (kas hipertrofisi) hedefe uygun bir biçimde gerçekleştirmeliler. Bu gelişim 
hedef doğrultusunda gerçekleşmelidir. Futbolcuların bacaklarında bulunan kaslarda fazla 
hipertrofi olması kuvvet ve kuvvetin alt değişkenlerine olumsuz etkilerde bulunabilmektedir. 
Futbolcularda kas hipertrofisinin yeterli seviyelerde olması neticesinde kas içi enerji 
rezervlerinde (ATP, kreatin fosfat, glikojen) artışlar olmaktadır. Kas içi enerji rezervlerindeki 
bu kapasite genişlemesi çabuk kuvvet ve sürat yeteneğini pozitif yönde etkilemektedir (Costill 
ve diğerleri, 1979). 
Futbolda kas kuvveti futbolcunun oyun içinde oynadığı pozisyona göre 
şekillenebilmektedir. Pozisyonlar arasındaki kuvvette gözlenen farklılıklar, futbolcuların o 
pozisyon için seçilmiş oyuncular olması ile bağlantılıdır (Şentürk, 2011). 
Kalecilerde kuvvet; topa sıçrama ve topu tutma, plonjon, elle ve ayakla degajda,  
Futbolcularda kuvvet; sprint, sıçrama, ani yer ve yön değiştirme, şut çekme, uzun 
mesafeli ortalar yapma, serbest vuruş kullanma, kafa topu mücadelesi, topu uzaklaştırma, 
rakiple ikili mücadelede ve uzun taç atışlarında,  
Tüm mevkilerde kuvvet; çevresel şartlarla mücadelede (rüzgâr, çamurlu sahada oynama 
gibi) kritik bir yere sahiptir (Acar, 2003). 
 
2.7. Core Kavramı 
 
Core kelimesi anlam olarak merkez, çekirdek anlamında İngilizce kaynaklı bir 
sözcüktür. Spor bilimlerinde core kelimesi ile insan vücudunun ağırlık merkezinin de 
bulunduğu vücudun orta noktası anlatılmak istenmektedir (Mc Gill, 2010). Core, gövde yada 
bacaklar ve kolların birbirleriyle ilişkisini sağlayan bölge olarak açıklanabilir (Kibler ve 
diğerleri, 2006). Bir başka açıklamada ise lumbopelvik-hip kompleksi core bölgesi şeklinde 




Sporcunun vücut ağırlığıyla yaptığı, omurganın stabilizasyonunu üstlenen derin kasların 
ve lumbopelvik-hip kompleksindeki kas gruplarının antrene edilmesini hedefleyen çalışma 
programlarına core antrenmanları denmektedir. Core antrenmanları aracılığıyla gövdede 
bulunan kaslara dinamik hareketler yapıyorken omurgayı kontrol edebilme yeteneği 
kazandırılmış olur (Takanati, 2012). 
Core antrenmanlarındaki çalışma yöntemi ile ağırlık antrenmanlarındaki çalışma 
yöntemi yapılış şekliyle farklılık göstermesiyle beraber genel manada kas kuvvetinin daha iyi 
seviyelere ulaştırılması amaçlanmaktadır. Core çalışmalarına aracılığıyla vücudun 
stabilizasyonu ve dengesi arttırılmakta, büyük ve küçük kasların büyük çoğunluğunun kuvveti 
artar ve sporcunun sakatanma riski minimize edilir. Denge kontrolünün gelişmesiyle ilişkili 
olarak hareketlerdeki ya da hareketler arası geçişlerdeki verimlilik daha iyi seviyelere 
gelmektedir (Thomas ve William, 2009). 
 
2.7.1 Core Anatomisi 
 
Bel, kalça ve karın kaslarının bulunduğu bölgeyi içine alan, 29 tane kastan meydana 
gelen ve vücudun ağırlık merkezi şeklinde tanımlanan bölge core bölgesi olarak 
açıklanmaktadır (Samson, 2005). Anatomik olarak bakıldığında core bölgesi, gövdenin iskelet 
sistemi (göğüs kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri) ve yumuşak dokular (kıkırdak ve bağ 
dokular) ile bağlantılı olarak vücudun stabilize eden ya da yapılan hareketlerde görevi 
bulunan kasların tamamı olarak da açıklanmaktadır (Behm ve diğerleri, 2010).  Bunun 
yanında core bölgesinin kesin bir şekilde hangi kasları kapsadığı konusunda ortak bir 
mutabakat bulunmamasıyla beraber çeşitli sınıflandırmalar yapılmıştır. 
Core kavramı ile ilgili literatür araştırması yapıldığında core çalışmalarının sağlık ve 
sportif performansı arttırmak amacıyla iki farklı bakış açısıyla değerlendirildiği 
görülmektedir. Core bölgesi ve core bölgesinde bulunan kaslar hakkında çeşitli görüşler 
bulunmasının da ana sebebi bu değerlendirme şekilleridir.  
Core egzersizlerine sağlıkla ilişkili olarak yaklaşımın ana amacı omurga bölgesinin 
stabilize edilmesi ve farklı sebeplerden kaynaklanan ve kronik bir hal almış olan bel 
ağrılarının tedavi edilmesidir. Bu hedefle yapılan core çalışmalarının genel çalışmalardan 




Kas ve iskelet sistemi açısından core bölgesinde bulunan yapılar; omurga, pelvis, kalça, 
yakın alt ekstremiteler ile karın kaslarıdır. Core kasları adıyla belirtilen yapılar ise; sportif 
faaliyetlerin büyük çoğunluğunda önemli bir yer sahip olan, omurganın ve pelvisin dengesini 
korumada ve karşı karşıya kalınan direncin büyük kas gruplarından küçük kas gruplarına 
kadar dengeli bir biçimde paylaşılmasına aracılık eden gövde kasları ve pelvis etrafında 
bulunan kasları kapsamaktadır (Baechle ve diğerleri, 2000; Putnam 1993). 
 
2.7.2. Core Bölgesinin Kasları 
 
Bel ve sırt bölgesinde bulunan kaslar hareket anında gövdenin rotasyonuyla beraber 
omurganın ekstansiyon ve fleksiyon hareketinden de sorumlu olan kaslardır. Gövde de 
bulunan kasların kuvvet seviyelerinin yetersiz olması bel ağrılarına sebep olabilir Bu yüzden, 
gövdedeki kasların dengesinin ve kuvvetinin optimum düzeyde bulunması omurganın 
üzerindeki yükün azalmasına katkıda bulunur. Bu nedenle, birçok hareketle izometrik veya 
izotonik olarak kasılan bu kasların aynı kasılma tipleriyle çeşitli çalışmalar ile 
kuvvetlendirilme ihtimali bulunmaktadır (Jull ve Richardson, 2000). 
Kuvvetlendirilen ana kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik, paraspinal 
kaslar ve pelvik taban kas gruplarıdır. Bu çalışmalarla antrene edilmesi gereken en kritik kas 
grupları, multifidus ve transversus abdominislerdir. Lumbopelvik bölgeyi stabilize etmeyi 
amaçlayan çalışmalarda multifidus kas grubuna çok önem verilmesi gereklidir. Multifidus 
önemli bir stabilizatör ve lomber ekstansor kas yapısıdır (Kibler ve diğerleri, 2006) . 
Multifidus kasının derinde ve yüzeyde bulunan lifleri ve segmental innervasyonu vardır. 
Yüzeysel olan lifler omurganın hareketi anında lomberlordozun muhafaza edilmesinde görev 
alırken derin lifler ise lumber stabilizasyonda görev alırlar. Omurganın stabilize edilmesi, 
transversus abdominus, torakolomberfasia ile eksternaloblik kas ve internaloblik kasların 
birlikte hareket etmesiyle ortaya çıkmaktadır. Core çalışmalarının hedefi önemli görevleri 
olan kasların kuvvetlendirilmesi ve lumbopelvik bölgeyi saran bir kas yapısı meydana 
getirerek vücudun üst bölümünden alt bölümüne ağırlık aktarımının oluşturulmasıdır. Çünkü 
gövde kaslarının kuvvetlendirilmesiyle elde edilen ağırlık aktarımı, oturma, yürüme ayakta 
durma gibi gövdenin yaptığı hareketler ve ağırlık taşıma gibi hareketlerde de vardır (Brungart 




Bu kasların tümü hareket anında vücudun dengesini korumak için beraber hareket 
etmektedirler. Hareket anında ortaya çıkan gücün bacaktan gövdeye veya tam tersi yönde 
etkin bir biçimde aktarılması beraber çalışan bu kasların kuvvetlerinin arttırılması ile mümkün 
hale gelmektedir (Hessari ve diğerleri, 2011). 
 
Resim 1. Core bölgesi kasları (bodytrainingandexercise, 2021) 
 
2.7.2.1. Multifidus Kasları 
 
Dönme, stabilizasyon ve vespinal ekstansiyon hareketlerini üstlenen derin kaslar üç 
eklem bölümünde bulunmakta ve eklemleri her bölüm seviyesinde stabilize edebilmek için 
çalışmaktadırlar. Denge ve stabilizasyon her omurun daha etkin bir biçimde faaliyet 
göstermesine imkan vermekte ve eklem yapılarının dejenere olmasını minimize etmektedir 
(Drake ve diğerleri, 2011). 
 
2.7.2.2. Transversus Abdominus 
 
Karın bölgesinde bulunan en derin kas bölgesidir. Omurganın stabilizasyonunu 
sağlarken iç organları da korur ve multifidus kası, iç oblik kasları ve derin erector spinae 
kaslarıyla beraber uyumlu bir şekilde hareket etmektedir. Bu kasın esas işlevi intra-abdominal 
basıncın arttırılmasıdır. Diğer kaslarla birlikte bel bölgesinin şekil almasına yardım eder 





2.7.2.3. Karın Bölümü Kasları 
 
 Karın bölgesinin ön duvarında bulunan kaslar 
 Musculus rectus abdominis 
 Musculus pyramidalis (Drake ve diğerleri, 2011). 
 Karın bölgesinin yan duvarında bulunan kaslar 
 Musculus obliguus externus abd. 
 Musculus obliguus internus abd. 
 Musculus transversus abd. (Drake ve diğerleri, 2011). 
 Karın bölgesinin arka kısmında bulunan kaslar 
 
Bu kısımda bulunan en önemli kas, musculus quadratus lumborum kasıdır. Dört 
köşeden oluşan, yassı ve geniş bir şekli vardır, pelvisin üst kenarı ile kaburgaların arasında 
yer alan boşlukta bulunmaktadır. Bazı kısımlarının uzunlukları, lumbal vertebraların 
çıkıntılarına ulaşmaktadır (Drake ve diğerleri, 2011). 
 
 Karın bölgesinin yan duvarında bulunan kaslar 
 Musculus obliquus externus abdominis 
 Musculus obliquus internus abdominis 
 Musculus transversus abdominis (Brungart ve diğerleri, 2006). 
 
2.7.2.4. Paraspinal Kaslar 
 
Omurganın iki tarafında derinlemesine bulunan, omurgayı dikey pozisyonda stabilize 
eden, omurganın sağa ve sola rotasyonlarını yapan, arkaya ve öne doğru yaptığı hareketleri 
gerçekleştiren kaslardır. Paraspinal kasların zayıf olması durumunda bazı rahatsızlıklar 




2.7.2.5. Pelvik Taban 
 
Pelvik tabanı, koksiks, pubik kemik ve iskium arasında bir kas yapısı meydana 
getirmektedir. Bu kaslar sınırlı bir şiddetle kasılabilmekte ve harekete geçmeleriyle beraber 
yükselirler, ayrıca maksimum %25 etkili olabilirler (Drake ve diğerleri, 2011). 
 
2.7.2.6. Kalça Kasları 
 
 Tüm dinamik hareketlere katılmaktadırlar. 
 Ayakta durabilmemizi sağlarlar. 
 Kalça kaslarının kuvvetti yetersiz olduğunda bel bölgesinde ağrılar görülebilir. 
 Core egzersizleri ile kalçada bulunan abdüktör kasların kuvveti geliştirilmesi 
durumunda bel bölgesinde oluşabilecek yaralanmalar azalabilmektedir. 
 Kalça ekstensör ve rotator kası olan gluteus maximus, bacaklar ile üst gövde 
arasında bulunan kuvvet aktarımının etkin bir biçimde gerçekleşmesinde önemli 
bir göreve sahiptir. 
 Kalçanın fleksör kasları olan; psoas, pectineus, sartorius, gracilis gibi kaslar, 
sprint anında bacağın hızlı ve etkin bir şekilde hareket etmesinde önemli birçok 
rol oynakmaktadır (Kibler ve diğerleri, 2006). 
 
2.7.3. Kuvvet ve Core 
 
Core antrenmanlarının yöntemi genel manada kas kuvvetinin daha iyi seviyelere 
taşımaktadır (Dedecan, 2016). Birçok spor dalında kol ve bacaklar ile yapılan hareketler 
anında vücudun dengesini bozabilecek şartlar oluşabilmektedir. Örnek olarak; beyzbol 
sopasıyla topa vurma amacıyla hamle yapmak için veya bir futbolcunun topa vurmasıyla 
beraber kol ve bacakların hareketinden ortaya çıkan tork ve momentum gövdeyi yapılan 




ve hareketi aynı şekilde başarılı bir biçimde sürdürebilmek için core kaslarının omurgayı 
stabilize etmesi önemlidir (Willardson, 2008).  
Core çalışmalarının kuvveti daha iyi seviyelere getirdiğine ilişkin dair birçok araştırma 
vardır. Bu araştırmalar bacak kuvvetinin, gövde ekstansör ve fleksiyon kuvvetinin, alt-üst 
ekstremite kuvvetinin, dikey sıçrama ve abdominal kas kuvvetinin geliştiğini aktarmışlardır 
(Tekin ve diğerler, 2018). 
 
2.7.4. Denge ve Core 
 
Sporda core ve denge önemli iki yapıdır (Yüksel ve diğerleri, 2016). Core kuvvetini 
artırıcı çalışmalar lomber stabilizasyon ve motor kontrolün öğrenilmesinde önemlidir. Bu 
sebeple vücudun dengesinin daha iyi düzeylere getirilmesinde çok sık kullanılan 
yöntemlerden biridir. Bununla beraber motor öğrenme kas reflekslerini geliştirir ve dengenin 
kontrolünde önemli bir yere sahip olan proprioseptif mekanizmaların çalışma hızını arttırır. 
Bu da core kuvvetini arttıran çalışmaların denge özelliğini antrene etmede önemli bir yere 
sahip olduklarını işaret etmektedir (Kang, 2015). 
Kas iğcikleri, kas liflerinin arasındadırlar ve refleksif kas hareketlerine sebep olan 
yüksek gerilimi denetler. Bu duyu organları, dengenin bozulmasını önlemek için ve hızlı bir 
şekilde dengeyi tekrardan toparlamak gibi düzeltici kas hareketlerine ihtiyaç duyulan 
pozisyonlarda görev üstlenirler. Tersine golgi tendon organları kas lifleri ve tendonların 
bağlantı noktalarında yer alırlar ve yüksek bir gerilimle karşı karşıya kaldıklarında aktive 
olurlar. 
Bu duyu organları, agonist kasların gevşemesine ve antagonist kaslarda gerginliğin 
ortaya çıkmasını sağlayarak ve sinyaller göndererek kaslarda meydana gelebilecek yaralanma 
ve sakatlanmalara karşı kasları korur.  Core bölgesinin etkin bir şekilde kullanımının ve 
kontrolünün katkısı, sinir sisteminin, kasları aktive etmek için önceden 
programlanabilmesidir; bu, dengeyi geliştirir ve gelecekte postürde oluşabilecek 
bozukluklarla bağlantılı rahatsızlıkların ortaya çıkma ihtimalini düşürür (Willardson, 2008). 
Denge çalışmaları, gövdede bulunan kas sistemini çalıştırması bakımından core 
stabilizasyon çalışmaları şeklinde görülmektedir. Yapılan bir harekette ani değişimler ve 




göstermektedir. Dengeyi korumak için vücudun ağırlık merkezinin tekrardan ağırlık 
merkezinin içine taşınması gereklidir. Bu durumun düzeltilmesi ve omurganın dengede 
olması için core bölgesinde bulunan kaslar etkin bir şekilde çalışmaktadır. Sportif 
etkinliklerde büyük ölçüde vücudun ani hareketleri ve değişimleri bulunduğundan vücudun 
dengesi olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle core bölgesinin stabilizasyonu ne ölçüde iyi olursa, 
dengenin yeniden toparlanması ve vücudu düzeltmek de o ölçüde kolay ve çabuk bir şekilde 



























3.GEREÇ VE YÖNTEM 
 
 
3.1. Gereç  
 
Çalışmaya Aydın 7 Eylül Gençlikspor kadın futbol takımından 20 sporcu katıldı. 
Çalışmaya katılan sporcular 10 çalışma 10 kontrol grubu olmak üzere iki gruba ayrıldı. 
Sporcuların yaşlar 16-18 arasındadır.  
Çalışma grubunu ve kontrol grubunu oluşturan 20 sporcuya aynı ekip tarafından aynı 
yerlerde, ön test ve son testler uygulandı. Antrenman programına başlamadan önce sporcuları 
ve antrenörleri bilinçlendirmek amacı ile sunum yapıldı. Aydınlatılmış Onam Formu ve 
Çocuk Rıza Formu doğrultusunda tüm sporculara çalışmanın amacı ve eğitim programının 
içeriği anlatıldı (Ek 1’de verilmiştir). İlgili formların imzalanmasının ardından sporcular 
değerlendirmeye alındı. Çalışmamıza katılan tüm kadın futbolcular Türkiye Futbol 
Federasyonu tarafından verilen futbol lisansına sahip olduklarından sezon öncesi sağlık 
muayenelerinden geçmişlerdir.  
Çalışmanın yapılabilmesi için Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Girişimsel Olmayan 
Klinik Araştırmalar Etik Kurul’undan izin alınmıştır (Ek 2’ de verilmiştir). 
 
3.2. Veri Toplama Araçları 
 
Çalışmaya katılan sporcuların vücut ağırlıkları dijital baskül ile ölçüldü. El kavrama 
kuvveti ölçümü için el dinamometresi, flamingo denge testi için flamingo denge tahtası, dikey 




Yapılacak testler kapsamında vücut ağırlığı ölçümü, el kavrama kuvveti ölçümü, 




öncesi ve sonrasında ek olarak 3 ay sonra her iki grup için de uygulandı. Çalışma grubuna 8 
hafta süresince (3 gün/hafta) core bölgesi egzersiz eğitimi verildi. 
Tüm antrenman grupları 8 haftalık dönemde, haftada 3 gün olacak şekilde toplam 24 
antrenman oturumuna katıldı. Bu 8 haftalık uygulama döneminde çalışma grupları 8'er hafta 
süresince, dinamik core bölge egzersizleri yaptılar (Ek 3’de verilmiştir). Uygulama 
antrenmanın başlangıcında, ısınmadan sonra yaptırıldı ve 25-30 dakika civarında sürdü. 
Deneklerden uygulama günleri dışında ki antrenmanlarda veya antrenmanlar dışında ekstra 
denge veya kuvvet çalışması yapmamaları istendi.  
Çalışmalarda istasyon çalışma modelinden faydalanıldı. Sporcular her hareketi 12 defa 
yapacak ve 1/1 dinlendikten sonra bir sonraki harekete geçmeleri istendi. Tüm hareketleri 
tamamladıklarında 2 dakika dinlenme verildi. Çalışma 3 tur yapıldı. Sporcuların verdiği 
reaksiyonlarda hesaba katılarak antrenman programı revize edildi. Tekrar sayıları ve tur 
sayıları değişip hareketler zorlaştırıldı. 
 
3.1. Performans Ölçümleri 
 
3.1.1. Vücut Ağırlığı Ölçümü 
 
Vücut ağırlığı dijital baskül ile yapılacaktır. Denekler şort, tişört ve çıplak ayakla dijital 
göstergeli tartı üzerine çıkar sabit olarak bekler. Deneğin vücut ağırlığı kg cinsinden not 
edilir. 
 
3.1.2. El Kavrama Kuvveti Ölçümü 
 
Oyuncuların el kavrama kuvvetlerini ölçmek için el dinamometresi kullanıldı. 
Oyuncuların el kavrama kuvvetlerinin ölçümüne geçmeden önce doğru kuvvet ölçümünün 
nasıl yapılacağı ve dinamometrenin nasıl kullanılacağı oyunculara gösterildi. El kavrama 
kuvveti ölçümlerine başlamadan önce oyunculara el kavrama kuvvet ölçümü denemeleri 
yapmalarına izin verildi. Oyunculardan en yüksek derecede kuvvet ölçümü alabilmek için 




ölçümü alındı. El kavrama kuvveti ölçümü sırasında oyunculara dinamometrenin uygun 
pozisyonda tutturulması sağlandı. Futbolculardan her iki el içinde 3 kuvvet ölçümü alınıp en 
yüksek kuvvet dereceleri kaydedildi (Han, 2018). 
 
3.1.3. Sıçrama Testleri 
 
Sporcuların bacak kuvvetlerinin ölçümü için sıçrama testleri yapıldı. Katılımcıların 
dikey sıçrama performansı güç platformu kullanılarak ölçüldü (Smart Jump; Fusion Sport, 
Avustralya). Sıçrama performansının değerlendirilmesinde Dikey Sıçrama (DS) ve Tek Ayak 
Sıçrama (TAS) testleri kullanıldı. DS testinde dizler yaklaşık 90 derece bükülü iken, deneğin 
elleri kalçada sabit ve başlangıçta yaylanma hareketi olmaksızın yapılması istendi. TAS testi 
sırasında katılımcılar başlangıç pozisyonunda elleri belde dizler gergin olarak tek ayak zemin 
platformunun üzerinde sıçramaları istendi. Test protokolüne göre dizleri yukarı çekmeden 
bacaklar gergin olacak şekilde ulaşabilecekleri en yüksek mesafeye sıçramaları istendi. Test 
her bir katılımcı için testin güvenilirliği açısından üç kez tekrar edilecek ve en iyi değerler 
kayda geçirildi. Tekrarlar arasında 3-5 dk’ lık pasif dinlenme aralıkları uygulanacak. DS ve 
TAS testlerinde elde edilen sıçrama yüksekliği skorları ile anaerobik güç çıktıları aşağıda 
belirtilen formül kullanılarak hesaplandı (Çınarlı ve diğerleri, 2017). 
DS-AnG ve TAS-AnG (kg.m/s) = √4.9 x vücut ağırlığı (kg) x √sıçrama yüksekliği (m) 
(Rogers, 1990). 
 
3.2. Flamingo Denge Testi 
 
Statik denge yeteneklerinin değerlendirilmesi amacıyla Flamingo Denge Testi 
kullanılmıştır. Test için Eurofit’in belirlediği standart ölçülerde yapılmış denge tahtası 
kullanılmıştır. Denge tahtası 4cm. kalınlığında, 3cm. eninde ve 30 cm. uzunluğunda iki tahta 
kirişin altına aralıklı ve dik olarak 2cm. genişliğinde ve 15cm. uzunluğunda iki tahta kiriş 
monte edilerek yapılmıştır. Çalışmaya katılanların denge tahtasında tek ayak üzerinde 
durabilme süresi test edilmiştir. Serbest kalan ayak aynı taraf elle tutularak diz bükülmüş ve 
serbest kalan el, testi yapan kişi tarafından desteklenmiştir. Kişi dengesini sağladığını 




ayağın bırakılması veya dengenin bozularak ayağın denge tahtasından ayrılması durumunda 
kronometre durdurulmuştur. (Handbook, 1988) 
 
3.3. Y Balance Testi 
 
Dinamik dengeyi ölçmek için Star Excursion Balance Test modifiye edilerek geliştirilen 
Y Balance Test kullanılmıştır  (Plisky ve diğerleri, 2006).  
Resmi test öncesi her 3 yönde dominant denge ayağıyla deneme yapılmıştır.  Test 
ayakkabısız uygulanmıştır. Kişi plakanın merkezinde tek ayak üzerinde ve parmak uçları 
kırmızı çizgiyi geçmeyecek şekilde durmuş ve tek ayak üzerindeyken serbest ayak ile 
anterior, posteromedial ve posterolateral yönlere uzanmıştır. Dominant ayağıyla üzerinde 
dururken her yönde 3 erişim denemesi yapılmıştır. Test spesifik sırası (sağ anterior, sol 
anterior, sağ posteromedial, sol posteromedial, sağ posterolateral, sol posterolateral) 
izlenmiştir. Kişi parmakları kırmızı çizginin arkasında platformda dikilmiş ve test edilen taraf 
hedef bölgesindeki indikatörü itmiştir. Ulaşılan maksimal erişim mesafesi erişim 
indikatörünün kenarındaki şerit ölçümü okunarak ölçülmüştür. Her yön için ulaşılan en 
başarılı sonuç analiz için kullanılmıştır. Her yönden en büyük veriler toplanarak komposit 
ulaşım mesafesi oluşturulmuş ve test genel performans analizinde kullanılmıştır. 
Aşağıdaki durumlarda ölçüm tekrarlanmıştır:  
1. Platform üzeri duruş bozulur ve diğer ayak yere değerse ya da platformdan düşerse  
2. Hedef alandaki ulaşım indikatörü ile ulaşım ayağının teması sağlanamazsa (örneğin 
ulaşım göstergesini tekmelerse)  
3. Ulaşım göstergesini duruş desteği olarak kullanırsa (örneğin ayağını indikatörün 
üstüne koyarsa)   
4. Ulaşım ayağını başlangıç noktasına kontrollü olarak döndüremezse. Ulaşım ayağı için 
başlangıç pozisyonu duruş platformu ile duruş ayağının karşısındaki boru arasındaki 
alandır (Plisky ve diğerleri, 2006). 
Puan Analizi: Bacak uzunluğu ile total erişim mesafesi karşılaştırması ise şöyle yapılır: üç 
erişim yönü toplanır, bacak uzunluğunun (cm) üçle çarpımına bölünür ve 100 ile çarpılır 




Bacak uzunluğu: Kişi kalçasını platformda kaldırdığında araştırmacı pasif olarak pelvisi 
eşitlemek için bacakları düzleştirir. Kişinin sağ bacak uzunluğu anterior superior iliak en alt 
ucundan medial malleolun en uzak kısmına kadar ölçülür (Plisky ve diğerleri, 2006). 
 
3.1.5. Plank Testi: 
 
Gövde dayanıklılığını ölçmek için kullanılan temel statik testlerdendir. Deneklerden 
yüzüstü yatmış, önkol ve dirsekleri bilateral omuz genişliğinde ve ayak parmakları üzerinde 
durarak pelvisin kaldırılıp, boyun, omuzlar, sırt, kalça ve bacakların yere paralel düz bir hat 
oluşturması ve deneğin bu duruşu koruması istenmiştir (Plank pozisyonu). Sürenin başlaması 
ile birlikte denek yorulana kadar ve/veya duruşunu bozana kadar geçen süre saniye cinsinden 
kaydedilmiştir (Reiman ve Manske, 2009). 
 
3.2. İstatiksel Değerlendirme 
 
Çalışmamızın analizleri SPSS 17.0 istatistik programından yardım alınarak yapılmıştır. 
Verilerin normallik dağılımları için Kurtosis-Skewness analizi, grup içi ve gruplar arası 
karşılaştırılmaların yapılması için eşleştirilmiş paired-samples t test, ve bağımsız iki örneklem 


















Tablo 1. Betimleyici parametrelerin normallik dağılım analizi. 
Parametreler Grup 




İstatistik İst. Std. H. İst. Std. H. 
Yaş (yıl) 
Çalışma 10 16,00 18,00 16,7000 ,82327 ,687 ,687 -1,043 1,334 
Kontrol 10 16,00 18,00 16,9000 ,87560 ,223 ,687 -1,734 1,334 
Vücut Ağırlığı 
(kg) 
Çalışma 10 42,00 65,00 53,9800 7,40732 ,001 ,687 -,949 1,334 
Kontrol 10 45,50 74,40 56,1600 9,78970 1,003 ,687 -,138 1,334 
Boy Uzunluğu 
(cm) 
Çalışma 10 153,00 170,00 161,200 5,88407 -,089 ,687 -1,321 1,334 




Çalışma 10 17,94 22,97 20,6810 1,71777 ,041 ,687 -,988 1,334 
Kontrol 10 17,40 25,10 20,6200 2,45529 ,435 ,687 -,635 1,334 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, Std.H. = Standart Hata,  
İst. = İstatistik 
 
Verilerin tanımlayıcı parametreleri incelemek için Kurtosis - Skewness veri setleri 
incelenerek verilerin +2.0 -2.0 değerleri içerisinde yer almasından dolayı veriler normal 
dağıldığı görülmektedir. George, D., ve Mallery, M. (2010). yaptıkları çalışmayla 
bildirdiklerine göre referans alınarak verilerin istatistiğinde parametrik analizlerin yapılması 
uygun görülmüştür. 
 
Tablo 2. Çalışma ve kontrol grubu betimleyici istatistik karşılaştırması. 
Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Yaş (yıl) 
Çalışma 10 16,00 18,00 16,7000 ,82327 
-,526 ,605 
Kontrol 10 16,00 18,00 16,9000 ,87560 
Vücut Ağırlığı (kg) 
Çalışma 10 42,00 65,00 53,9800 7,40732 
-,562 ,582 
Kontrol 10 45,50 74,40 56,1600 9,78970 
Boy Uzunluğu 
(cm) 
Çalışma 10 153,00 170,00 161,200 5,88407 
-1,251 ,227 
Kontrol 10 159,00 177,00 164,500 5,91138 
Vücut Kitle 
İndeksi (kg/boy2) 
Çalışma 10 17,94 22,97 20,6810 1,71777 
,064 ,949 
Kontrol 10 17,40 25,10 20,6200 2,45529 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
 
Çalışma ve kontrol grubu betimleyici istatistiği karşılaştırmasında parametrelerin 







Tablo 3.  Çalışma grubu 1. test ve 2. test karşılaştırması. 
Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
1.Test 10 98,00 157,0 132,7 21,49 
-9,297 ,000** 
2.Test 10 107,0 168,0 143,7 20,27 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
1.Test 10 15,00 22,00 17,80 2,25 
-8,143 ,000** 
2.Test 10 17,00 23,00 19,70 2,00 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
1.Test 10 15,00 21,00 17,60 1,95 
-6,530 ,000** 
2.Test 10 17,00 23,00 19,30 2,00 
Dikey Sıçrama (cm) 
1.Test 10 22,00 34,00 29,10 4,22 
-7,799 ,000** 
2.Test 10 25,00 36,00 31,90 3,66 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
1.Test 10 45,55 83,90 64,67 12,32 
-8,757 ,000** 
2.Test 10 49,20 86,33 67,65 11,85 
Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 22,00 28,00 25,30 2,21 
2,228 ,053 
2.Test 10 21,00 28,00 24,50 2,46 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
1.Test 10 21,00 27,00 24,20 1,87 
2,012 ,075 
2.Test 10 20,00 26,00 23,10 2,42 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 5,00 13,00 8,30 2,45 
5,468 ,000** 
2.Test 10 2,00 8,00 5,50 1,90 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 7,00 14,00 9,10 2,23 
9,750 ,000** 
2.Test 10 4,00 11,00 6,50 1,90 
Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 109,0 123,0 116,0 5,18 
-21,942 ,000** 
2.Test 10 116,0 130,0 122,9 4,99 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
1.Test 10 105,0 120,0 111,7 4,87 
-13,328 ,000** 
2.Test 10 113,0 127,0 119,2 4,91 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
**=p<0,01 
 
Çalışma grubu 1. test ve 2. test karşılaştırılmasında plank testi (sn), tek ayak sıçrama 
dominant (cm), tek ayak sıçrama nondominant (cm), dikey sıçrama (cm), anerobik güç 
(kg.m/sn), flamingo dominant (çıkma sayısı), flamingo nondominant (çıkma sayısı), y balance 
dominant (cm) ve y balance nondominant (cm) parametrelerinde anlamlı farklılık 
bulunmaktadır (p<0,01). Handgrip Dominant (kg) parametresinde anlamlı farklılığa yatkınlık 















Tablo 4.  Kontrol grubu 1. test ve 2. test karşılaştırması. 
Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
1.Test 10 101,0 152,0 125,7 18,64 
-1,399 ,195 
2.Test 10 103,0 155,0 126,7 18,90 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
1.Test 10 15,00 21,00 19,10 1,91 
-2,236 ,052 
2.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,71 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
1.Test 10 16,00 22,00 18,80 1,87 
-1,809 ,104 
2.Test 10 17,00 22,00 19,20 1,87 
Dikey Sıçrama (cm) 
1.Test 10 22,00 33,00 27,50 3,27 
-2,090 ,066 
2.Test 10 24,00 32,00 28,20 2,78 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
1.Test 10 49,21 90,21 65,39 13,93 
-2,156 ,059 
2.Test 10 51,40 91,70 66,24 13,95 
Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 20,00 31,00 25,00 3,52 
-1,177 ,269 
2.Test 10 22,00 31,00 25,40 3,09 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
1.Test 10 19,00 29,00 24,20 3,19 
-1,809 ,104 
2.Test 10 19,00 29,00 24,60 2,95 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 4,00 15,00 8,50 3,20 
,287 ,780 
2.Test 10 4,00 13,00 8,40 3,02 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 7,00 15,00 10,10 2,55 
1,964 ,081 
2.Test 10 7,00 15,00 9,50 2,63 
Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 108,0 125,0 115,1 5,25 
,254 ,805 
2.Test 10 107,0 128,0 114,9 6,90 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
1.Test 10 106,0 119,0 111,6 4,00 
,557 ,591 
2.Test 10 107,0 118,0 111,3 3,86 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
 
Kontrol grubu 1. test ve 2. test karşılaştırılmasında parametreler arasında anlamlı 
farklılık bulunmamaktadır (p>0,05). Fakat tek ayak sıçrama dominant parametresinde anlamlı 


















Tablo 5.  Çalışma ve kontrol grubu 1. test karşılaştırması. 
Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
Çalışma 10 98,00 157,0 132,7 21,49 
,778 ,447 
Kontrol 10 101,0 152,0 125,7 18,64 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
Çalışma 10 15,00 22,00 17,80 2,25 
-1,392 ,181 
Kontrol 10 15,00 21,00 19,10 1,91 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
Çalışma 10 15,00 21,00 17,60 1,95 
-1,401 ,178 
Kontrol 10 16,00 22,00 18,80 1,87 
Dikey Sıçrama (cm) 
Çalışma 10 22,00 34,00 29,10 4,22 
,946 ,357 
Kontrol 10 22,00 33,00 27,50 3,27 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
Çalışma 10 45,55 83,90 64,67 12,32 
-,123 ,904 
Kontrol 10 49,21 90,21 65,39 13,93 
Handgrip Dominant (kg) 
Çalışma 10 22,00 28,00 25,30 2,21 
,228 ,823 
Kontrol 10 20,00 31,00 25,00 3,52 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
Çalışma 10 21,00 27,00 24,20 1,87 
,000 1,000 
Kontrol 10 19,00 29,00 24,20 3,19 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 5,00 13,00 8,30 2,4 
-,157 ,877 
Kontrol 10 4,00 15,00 8,50 3,20 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 7,00 14,00 9,10 2,23 
-,931 ,364 
Kontrol 10 7,00 15,00 10,10 2,55 
Y Balance Dominant (cm) 
Çalışma 10 109,0 123,0 116,0 5,18 
,385 ,704 
Kontrol 10 108,0 125,0 115,1 5,25 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
Çalışma 10 105,0 120,0 111,7 4,87 
,050 ,961 
Kontrol 10 106,0 119,0 111,6 4,00 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
 
Çalışma ve kontrol grubu 1. test karşılaştırılmasında parametreler arasında anlamlı 




















Tablo 6.  Çalışma ve kontrol grubu 2. test karşılaştırması. 
Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
Çalışma 10 107,00 168,00 143,70 20,27 
1,939 ,068 
Kontrol 10 103,00 155,00 126,70 18,90 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
Çalışma 10 17,00 23,00 19,70 2,00 
,120 ,906 
Kontrol 10 16,00 22,00 19,60 1,71 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
Çalışma 10 17,00 23,00 19,30 2,00 
,115 ,909 
Kontrol 10 17,00 22,00 19,20 1,87 
Dikey Sıçrama (cm) 
Çalışma 10 25,00 36,00 31,90 3,66 
2,543 ,021* 
Kontrol 10 24,00 32,00 28,20 2,78 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
Çalışma 10 49,20 86,33 67,65 11,85 
,243 ,811 
Kontrol 10 51,40 91,70 66,24 13,95 
Handgrip Dominant (kg) 
Çalışma 10 21,00 28,00 24,50 2,46 
-,719 ,482 
Kontrol 10 22,00 31,00 25,40 3,09 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
Çalışma 10 20,00 26,00 23,10 2,42 
-1,242 ,231 
Kontrol 10 19,00 29,00 24,60 2,95 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 2,00 8,00 5,50 1,90 
-2,567 ,021* 
Kontrol 10 4,00 13,00 8,40 3,02 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 4,00 11,00 6,50 1,90 
-2,920 ,010* 
Kontrol 10 7,00 15,00 9,50 2,63 
Y Balance Dominant (cm) 
Çalışma 10 116,00 130,00 122,90 4,99 
2,968 ,009* 
Kontrol 10 107,00 128,00 114,90 6,90 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
Çalışma 10 113,00 127,00 119,20 4,91 
3,996 ,001** 
Kontrol 10 107,00 118,00 111,30 3,86 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
**=p<0,01, *= P<0,05 
 
Çalışma ve kontrol grubu 2. test karşılaştırılmasında y balance nondominant (cm) 
parametresinde anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,01). Dikey sıçrama (cm), flamingo 
dominant (çıkış sayısı), flamingo nondominant (çıkış sayısı) ve y balance dominant (cm) 
parametreler arasında anlamlı farklılık bulunmaktadır (p>0,05). Diğer parametrelerde anlamlı 






















Tablo 7.  Çalışma ve kontrol grubu 1. Test ve 2. Test farklarının karşılaştırması. 
Parametreler Farkı Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
Çalışma 10 -20,00 -6,00 -11,00 3,74 
-7,234 ,000** 
Kontrol 10 -3,00 4,00 -1,00 2,26 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
Çalışma 10 -3,00 -1,00 -1,90 0,73 
-4,332 ,000** 
Kontrol 10 -1,00 1,00 -0,50 0,70 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
Çalışma 10 -3,00 0,00 -1,70 0,82 
-3,806 ,001** 
Kontrol 10 -1,00 1,00 -,40 0,69 
Dikey Sıçrama (cm) 
Çalışma 10 -5,00 -1,00 -2,80 1,13 
-4,277 ,000** 
Kontrol 10 -2,00 1,00 -0,70 1,05 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
Çalışma 10 -4,81 -1,13 -2,98 1,07 
-4,085 ,001** 
Kontrol 10 -2,45 1,29 -0,85 1,24 
Handgrip Dominant (kg) 
Çalışma 10 -1,00 2,00 0,80 1,13 
2,427 ,026* 
Kontrol 10 -2,00 1,00 -0,40 1,07 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
Çalışma 10 -2,00 4,00 1,10 1,72 
2,544 ,026* 
Kontrol 10 -1,00 1,00 -0,40 0,69 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 0,00 5,00 2,80 1,61 
4,361 ,000** 
Kontrol 10 -1,00 2,00 0,10 1,10 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 -2,00 4,00 1,10 1,72 
2,544 ,026* 
Kontrol 10 -1,00 1,00 -0,40 0,69 
Y Balance Dominant (cm) 
Çalışma 10 -9,00 -5,00 -6,90 0,99 
-8,387 ,000** 
Kontrol 10 -3,00 4,00 0,20 2,48 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
Çalışma 10 -11,00 -5,00 -7,50 1,77 
-10,014 ,000** 
Kontrol 10 -2,00 3,00 0,30 1,70 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
**=p<0,01, *= P<0,05 
 
Çalışma ve kontrol grubu 1. test ve 2. test farklarının karşılaştırmasında, plank testi (sn), 
tek ayak sıçrama dominant (cm), tek ayak sıçrama nondominant (cm), dikey sıçrama (cm), 
anerobik güç (kg.m/sn), flamingo dominant (çıkma sayısı), y balance dominant (cm), ve y 
balance nondominant (cm) parametrelerinde anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,01). 
Handgrip dominant (kg), handgrip nondominant (kg) ve flamingo nondominant (çıkma sayısı) 














Tablo 8.  Çalışma grubu 2. test ve 3. test karşılaştırması. 
Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
2.Test 10 107,00 168,00 143,70 20,27 
4,150 ,002** 
3.Test 10 105,00 167,00 141,00 20,36 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
2.Test 10 17,00 23,00 19,70 2,00 
-,612 ,555 
3.Test 10 17,00 23,00 19,90 2,18 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
2.Test 10 17,00 23,00 19,30 2,00 
,000 1,000 
3.Test 10 16,00 24,00 19,30 2,35 
Dikey Sıçrama (cm) 
2.Test 10 25,00 36,00 31,90 3,66 
1,464 ,177 
3.Test 10 26,00 37,00 31,40 3,56 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
2.Test 10 49,20 86,33 67,65 11,85 
1,335 ,215 
3.Test 10 48,31 87,52 67,15 11,98 
Handgrip Dominant (kg) 
2.Test 10 21,00 28,00 24,50 2,46 
-1,149 ,280 
3.Test 10 20,00 30,00 25,30 3,19 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
2.Test 10 20,00 26,00 23,10 2,42 
-1,778 ,109 
3.Test 10 22,00 27,00 24,40 1,64 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
2.Test 10 2,00 8,00 5,50 1,90 
-2,905 ,017* 
3.Test 10 3,00 11,00 6,60 2,50 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
2.Test 10 4,00 11,00 6,50 1,90 
-7,236 ,000** 
3.Test 10 6,00 13,00 8,10 2,02 
Y Balance Dominant (cm) 
2.Test 10 116,00 130,00 122,90 4,99 
7,359 ,000** 
3.Test 10 111,00 127,00 119,60 4,64 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
2.Test 10 113,00 127,00 119,20 4,91 
9,699 ,000** 
3.Test 10 108,00 123,00 115,60 4,85 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
**=p<0,01, *= P<0,05 
 
Çalışma grubu 2. test ve 3. test karşılaştırmasında, plank testi (sn), y balance dominant 
(cm), y balance nondominant (cm) flamingo nondominant (çıkma sayısı) parametrelerinde 
anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,01). Flamingo Dominant (Çıkma Sayısı) 
parametrelerinde anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Değer paramerelerde anlamlı 














Tablo 9.  Kontrol grubu 2. test ve 3. test karşılaştırması. 
Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
2.Test 10 103,00 155,00 126,70 18,90 
1,616 ,140 
3.Test 10 104,00 154,00 126,10 18,63 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
2.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,71 
,000 1,000 
3.Test 10 17,00 23,00 19,60 1,77 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
2.Test 10 17,00 22,00 19,20 1,87 
-1,309 ,223 
3.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,95 
Dikey Sıçrama (cm) 
2.Test 10 24,00 32,00 28,20 2,78 
,480 ,642 
3.Test 10 24,00 32,00 28,00 2,44 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
2.Test 10 51,40 91,70 66,24 13,95 
,528 ,610 
3.Test 10 51,36 88,69 65,96 13,29 
Handgrip Dominant (kg) 
2.Test 10 22,00 31,00 25,40 3,09 
-1,342 ,213 
3.Test 10 22,00 32,00 25,90 3,34 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
2.Test 10 19,00 29,00 24,60 2,95 
-,264 ,798 
3.Test 10 20,00 28,00 24,70 2,90 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
2.Test 10 4,00 13,00 8,40 3,02 
-1,964 ,081 
3.Test 10 5,00 14,00 9,00 3,19 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
2.Test 10 7,00 15,00 9,40 2,71 
,000 1,000 
3.Test 10 6,00 15,00 9,40 2,59 
Y Balance Dominant (cm) 
2.Test 10 107,00 128,00 114,90 6,90 
1,677 ,128 
3.Test 10 107,00 124,00 113,90 6,02 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
2.Test 10 107,00 118,00 111,30 3,86 
-2,023 ,074 
3.Test 10 108,00 118,00 112,30 3,59 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
 
Kontrol grubu 2. test ve 3. test karşılaştırmasında paramereler açısından anlamlı 

























Tablo 10.  Çalışma ve kontrol grubu 3. Test karşılaştırması. 
Parametreler Farkı Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
Çalışma 10 105,00 167,00 141,00 20,36 
1,707 ,105 
Kontrol 10 104,00 154,00 126,10 18,63 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
Çalışma 10 17,00 23,00 19,90 2,18 
,337 ,740 
Kontrol 10 17,00 23,00 19,60 1,77 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
Çalışma 10 16,00 24,00 19,30 2,35 
-,310 ,761 
Kontrol 10 16,00 22,00 19,60 1,95 
Dikey Sıçrama (cm) 
Çalışma 10 26,00 37,00 31,40 3,56 
2,486 ,024* 
Kontrol 10 24,00 32,00 28,00 2,44 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
Çalışma 10 48,31 87,52 67,15 11,98 
,210 ,836 
Kontrol 10 51,36 88,69 65,96 13,29 
Handgrip Dominant (kg) 
Çalışma 10 20,00 30,00 25,30 3,19 
-,410 ,687 
Kontrol 10 22,00 32,00 25,90 3,34 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
Çalışma 10 22,00 27,00 24,40 1,64 
-,284 ,781 
Kontrol 10 20,00 28,00 24,70 2,90 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 3,00 11,00 6,60 2,50 
-1,869 ,079 
Kontrol 10 5,00 14,00 9,00 3,19 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
Çalışma 10 6,00 13,00 8,10 2,02 
-1,250 ,228 
Kontrol 10 6,00 15,00 9,40 2,59 
Y Balance Dominant (cm) 
Çalışma 10 111,00 127,00 119,60 4,64 
2,368 ,030* 
Kontrol 10 107,00 124,00 113,90 6,02 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
Çalışma 10 108,00 123,00 115,60 4,85 
1,727 ,103 
Kontrol 10 108,00 118,00 112,30 3,59 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
*= P<0,05 
 
Çalışma ve kontrol grubu 3. Test karşılaştırmasında dikey sıçrama (cm) ve y balance 
dominant (cm) parametrelerinde anlamlı farklılık blunmaktadır (p<0,05). Diğer 























Tablo 11.  Çalışma grubu 1. test ve 3. test karşılaştırması. 
Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
1.Test 10 98,00 157,00 132,70 21,49 
-6,302 ,000** 
3.Test 10 105,00 167,00 141,00 20,36 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
1.Test 10 15,00 22,00 17,80 2,25 
-4,846 ,001** 
3.Test 10 17,00 23,00 19,90 2,18 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
1.Test 10 15,00 21,00 17,60 1,95 
-4,295 ,002** 
3.Test 10 16,00 24,00 19,30 2,35 
Dikey Sıçrama (cm) 
1.Test 10 22,00 34,00 29,10 4,22 
-4,445 ,002** 
3.Test 10 26,00 37,00 31,40 3,56 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
1.Test 10 45,55 83,90 64,67 12,32 
-4,327 ,002** 
3.Test 10 48,31 87,52 67,15 11,98 
Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 22,00 28,00 25,30 2,21 
,000 1,000 
3.Test 10 20,00 30,00 25,30 3,19 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
1.Test 10 21,00 27,00 24,20 1,87 
-,391 ,705 
3.Test 10 22,00 27,00 24,40 1,64 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 5,00 13,00 8,30 2,45 
6,530 ,000** 
3.Test 10 3,00 11,00 6,60 2,50 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 7,00 14,00 9,10 2,23 
3,354 ,008* 
3.Test 10 6,00 13,00 8,10 2,02 
Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 109,00 123,00 116,00 5,18 
-6,647 ,000** 
3.Test 10 111,00 127,00 119,60 4,64 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
1.Test 10 105,00 120,00 111,70 4,87 
-6,882 ,000** 
3.Test 10 108,00 123,00 115,60 4,85 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
**=p<0,01, *= P<0,05 
 
Çalışma grubu 1. test ve 3. test karşılaştırmasında plank testi (sn), tek ayak sıçrama 
dominant (cm), tek ayak sıçrama nondominant (cm), dikey sıçrama (cm), anerobik güç 
(kg.m/sn), flamingo dominant (çıkma sayısı), y balance dominant (cm) ve y balance 
nondominant (cm) parametrelerinde anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,01). flamingo 
nondominant (çıkma sayısı) parametresinde anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). diğer 












Tablo 12.  Kontrol grubu 1. test ve 3. test karşılaştırması. 
Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P 
Plank Testi (sn) 
1.Test 10 101,00 152,00 125,70 18,64 
-,434 ,674 
3.Test 10 104,00 154,00 126,10 18,63 
Tek Ayak Sıçrama 
Dominant (cm) 
1.Test 10 15,00 21,00 19,10 1,91 
-1,342 ,213 
3.Test 10 17,00 23,00 19,60 1,77 
Tek Ayak Sıçrama 
Nondominant (cm) 
1.Test 10 16,00 22,00 18,80 1,87 
-3,207 ,011* 
3.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,95 
Dikey Sıçrama (cm) 
1.Test 10 22,00 33,00 27,50 3,27 
-1,168 ,273 
3.Test 10 24,00 32,00 28,00 2,44 
Anerobik Güç (kg.m/sn) 
1.Test 10 49,21 90,21 65,39 13,93 
-1,150 ,280 
3.Test 10 51,36 88,69 65,96 13,29 
Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 20,00 31,00 25,00 3,52 
-1,868 ,095 
3.Test 10 22,00 32,00 25,90 3,34 
Handgrip Nondominant 
(kg) 
1.Test 10 19,00 29,00 24,20 3,19 
-1,168 ,273 
3.Test 10 20,00 28,00 24,70 2,90 
Flamingo Dominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 4,00 15,00 8,50 3,20 
-1,103 ,299 
3.Test 10 5,00 14,00 9,00 3,19 
Flamingo Nondominant 
(Çıkma Sayısı) 
1.Test 10 7,00 15,00 10,10 2,55 
1,353 ,209 
3.Test 10 6,00 15,00 9,40 2,59 
Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 108,00 125,00 115,10 5,25 
1,809 ,104 
3.Test 10 107,00 124,00 113,90 6,02 
Y Balance Nondominant 
(cm) 
1.Test 10 106,00 119,00 111,60 4,00 
-1,413 ,191 
3.Test 10 108,00 118,00 112,30 3,59 
N=Kişi Sayısı, Min.= En Küçük Değer, Maks. =  En Büyük Değer, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanı, P = Farklılık 
*= P<0,05 
Kontrol grubu 1. Test ve 3. Test karşılaştırmasında tek ayak sıçrama nondominant (cm) 
parametresinde anlamlı farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Diğer parametrelerde anlamlı 





















Futbolda kondisyonel bileşenlerin özel eğitiminin gerçekleştirilmesi gereklidir 
(Weineck, 2011). Asimetrik ve simetrik bir oyun olan futbolda kuvvet ve sürat önemli bir 
parametredir. Kuvvet kas ve iskelet sisteminin yüklenebilirliğini artırır ve sakatlık risklerini 
en aza indirger (Muratlı ve diğerleri, 2007).  
Futbolcuların kuvvet gelişiminde en çok tercih edilen yöntemlerden biri de core 
antrenmandır (Riewald, 2003). Core antrenman bölgesel ve yüzeysel kasların kuvvet ve 
kondisyonu üzerinde durur (Clark, 2001).  
Core stabilite kol ve bacak kuvvetinin eş zamanlı olarak gelişmesine olanak verir. 
Vücudun duruşunu ayarlamak veya dışarıdan gelen yükü kaldırabilmesi için sürekli olarak 
değişen dinamik bir konsepttir. Spor performansı açısından, core stabilite ne kadar büyük 
olursa kol ve bacaklardaki güç üretimi o kadar fazla olur (Willardson, 2007). Bu nedenle core 
antrenman futbolcuların kuvvet gelişimlerinim sağlanmasında kullanılabilecek bir yöntemdir. 
Bu çalışmada kadın futbolcularda 8 haftalık dinamik core antrenmanlarının kuvvet ve 
denge parametreleri üzerine etkisini ve 3 ay sonra etkisi olup olmadığını araştırdık. 
Çalışmamıza katılan sporcular 10 kontrol ve 10 denek grubu olmak üzere 2 gruba 
ayrıldılar. Çalışma grubunda çalışmaya katılan sporcular yaşlarının 16,7, vücut ağırlıkları 53,9 
kg., boy uzunlukları 161.2 cm. ve vücut kitle indeksleri 20,6 olarak bulunmuştur. Kontrol 
grubundaki sporcularımızın yaşları 16,9, vücut ağırlıkları 56,1 kg., boy uzunlukları 164,5 cm. 
ve vücut kitle indeksleri ise 25,1 olarak bulunmuştur.  
Çalışmamız öncesinde yapılan testler sonucunda çalışma ve kontrol grupları arasında 
yapılan ölçümlerin herhangi birinde bir fark tespit edilememiştir (p>0,05). Yapılan 8 haftalık 
core antrenmanı sonucunda tekrardan yapılan ölçümler sonucunda çalışma grubundaki 
sporcularımızın plank testi (sn), tek ayak sıçrama dominant (cm), tek ayak sıçrama 
nondominant (cm), dikey sıçrama (cm), anerobik güç (kg.m/sn), flamingo dominant (çıkma 
sayısı), flamingo nondominant (çıkma sayısı), y balance dominant (cm) ve y balance 
nondominant (cm) ölçümlerinde elde ettikleri puanlar arasında anlamlı farklılık bulunmuştur  
(p<0,01). Handgrip dominant (kg) ve handgrip nondominant (kg) parametresinde anlamlı 




ölçümlerde anlamlı farklılıklar bulunmamıştır (p>0,05). Grupları birbirleriyle 
karşılaştırdığımızda çalışma ve kontrol grubu 2. test karşılaştırılmasında y balance 
nondominant (cm), y balance dominant (cm) , dikey sıçrama (cm), flamingo dominant (çıkış 
sayısı) ve flamingo nondominantda (çıkış sayısı) çalışma grubu lehine anlamlı farklılıklar 
olduğu tespit edilmiştir (p>0,05). Plank testi, tek ayak sıçrama ve hand grip ölçümlerinde 
anlamlı farklılık bulunamamıştır (p>0,05). Ortaya çıkan farkların daha iyi anlaşılabilmesi için 
iyi yapılan ortaya çıkan farkların analizinde yapılan tüm ölçümlerde çalışma grubunun 
skorlarının anlamlı derece yükseldiğini gördük (p<0,05).  
Sevinç’in (2016) kadın futbolcularda gövde kas kuvvetinin sportif performansla 
ilişkisini incelediği çalışmada katılan sporcuların gövde kas kuvveti ile birçok parametre 
açısında performans arasında bir ilişki olup olmadığını araştırmıştır. Yaptığı çalışma 
sonucunda çoğu sportif performans parametresiyle gövde stabilizasyon kas kuvvetinin orta ve 
üzeri derecede ilişkisi vardır. Yaptığı ölçümler ve katılımcı grubunun benzerliğiyle 
çalışmamıza benzeyen bu çalışmamızı benzer nitelikte sonuçlar sunmuştur. 
Göktepe ve diğerleri (2019) kadın futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarının 
farklı dikey sıçrama yöntemlerine etkisini inceledikleri çalışmada bayan futbolculara 
yaptırılan 8 haftalık core antrenmanı sonucunda sporcuların sıçrama kuvvetleri üzerine 
olumlu etkisi olduğunu bulmuşlardır. 
Doğan (2015) futbolculara uygulanan sekiz haftalık core antrenmanın bazı fiziksel ve 
fizyolojik parametreler üzerine olan etkisine bakmıştır. Yaptığı çalışmada futbolculara 
yaptırılan 8 haftalık core antrenmanlarını sonucunda çalışmaya katılan sporcuların kuvvet ve 
anaerobik güç çıktıların gelişmeler olduğunu bildirmiştir. 
Özgül (2019) 17 ve 19 yaş grubu futbolcularda uygulanan core ve pliometrik 
antrenmanların bazı motorik özelliklere etkisini incelemiştir. Çalışma sonucunda elde ettiği 
veriler ışığında kuvvet ve denge parametrelerinde çalışma grubundaki sporcuların gelişimler 
gösterdiğini kaydetmiştir. 
Erdoğan (2019) futbolcularda kor stabilitesi, anaerobik performans ve denge arasındaki 
ilişkini incelediği çalışmada core kuvveti ile dinamik ve statik denge arasında çok kuvvetli bir 
ilişki olduğunu aktarmıştır. 
Bayraktar ve diğerleri, (2020) futbolcularda dinamik ve statik core antrenmanın 
etkilerini incelediği araştırmada 9 hafta boyunca futbolculara yaptırılan core antrenmanı 




Afyon ve diğerleri, (2016) yaptıkları çalışmada 18 yaş grubu futbolcularda 8 haftalik 
merkez bölge (core) antrenmanlarının bazı motorik özelliklerin gelişimine etkisini 
incelemişlerdir. Yaptıkları çalışmanın sonucunda çalışmaya katılan futbolcuların kuvvet 
parametrelerinde önem gelişmeler olduğu bildirmişlerdir. 
Çalışmamızın sonuçlar literatür ışığında incelediğinde çalışmamızın sonuçlarının 
literatürdeki sonuçlarla paralellik gösterdiği anlaşılmaktadır. Yapılan çalışmalarda sadece 
hand-grip ölçümleriyle ilgili literatürde kaynak yetersizliğiyle karşılaştık. Çalışmamızda bu 
ölçümü eklememizin gerekçesi olarak yapılan çalışmalarda, el kavrama kuvvetinin üst 
ekstemite kas kuvveti ile korele olmasının yanı sıra genel vücut kas kuvveti ve pulmoner kas 
kuvveti ile ilişkili olduğunu aktarmasıdır. (Narin ve diğerleri, 2009)  
Literatürde bu core kuvveti ve hand-grip’in ilişkilendirildiği çalışmalardan Bıyıklı’nın 
(2018) yılındaki çalışmasında 10 haftalık core antrenmanın 11-13 yaş arası kız yüzücülerde 
fiziksel performansa etkisini incelemiştir. Kuvvet ve denge parametrelerin çıkan sonucun 
yanında hand-grip ölçümlerinin sonucunda da anlamlı farklılıklar tespit etmiştir. 
Yaptığımız 2. ölçümlerden sonra 3 ay sonra tekrar yaptığımız 3. ölçümlerle beraber 
sporcularımızın core antrenmansız geçen bu süre zarfında önceki 3 aylık periyotta elde ettiği 
kazanımları ne ölçüde koruyabildiklerini inceledik. Yaptığımız ölçümler sonucunda kontrol 
grubunda herhangi bir değişik olmadığı görüldü (p>0,05). Çalışma grubu 2. test ve 3. 
testlerine baktığımızda, plank testi, y balance ve flamingo testlerinde bu 3 aylık süre zarfında 
kayda değer düşüşler yaşandığı görülmüştür (p>0,05). Tek ayak, çift ayak, anaerobik güç ve 
hand grip ölçümlerinde sporcuların kazanımların kayıplar olmadığı görülmüştür. Bu 3 aylık 
süre zarfında sporcuların norm antrenmanlarının modelleri bu sonuçların çıkması etki etmiş 
olabilir. Bu süre zarfında sporcuların denge özelliğindeki kayıplar göze çarpmaktadır. Core 
antrenmanlarının denge yeteneği için ne kadar önemli olduğu sonucu çıkarılabilir. 
Referans noktamız olarak düşünebileceğimiz 1. Testler ile son geldiğimiz yer olan 3. 
testleri karşılaştırdığımızda çalışma grubunda plank testi, tek ayak sıçrama testlerinde, dikey 
sıçrama, anerobik güç, flamingo testlerinde ve y balance denge testlerinde anlamlı farklılıklar 
tespit edilmiştir (p<0,01). Hand-grip testlerin sporcularımız neredeyse ilk başladıkları noktaya 
geri dönmüşler. Kontrol grubunda bulunan sporcuların tek ayak sıçrama nondominant anlamlı 
farklılık bulunmuştur (p<0,05). Plank, flamingo, y balance, diky sıçrama, hand grip, 
anaerobik güç ve dominant bacakta tek ayak sıçrama testlerinde anlamlı farklılık 




dominant bacakta çalışma grubu lehine anlamlı sonuçlar olduğu görüşmüştür. Plank testi, 
flamingo testi dominant bacak ve y balance nondominant denge testlerinde de farklar olduğu 
görülmektedir fakat istatistiksel olarak anlamlı sonuçlar ortaya çıkmamıştır. 
Sporcuların üzerinde yapılan çalışmalar neticesinde ortaya çıkan sonuçların takibi adına 
literatürde yapılan tarama sonucunda sınırlı sayıda çalışma bulunabilmiştir.  
Cuğ ve diğerleri, (2012) spor yapmayan üniversite öğrencilerinde isviçre topu 
antrenmanının diz eklemi yeniden pozisyonlanma algısı, karın&bel kası kuvveti ve dinamik 
denge üzerine etkisini incelemiştir. Yaptırdığı antrenman yapısı gereği core antrenmanıyla 
ortak amaçlara hizmet eden pek çok yönü bulunmaktadır. Yaptığı çalışma sonucunda diz 
eklemini yeniden pozisyonlama algısında 9 aylık aradan sonra yapılan ölçümde gerilmeler 
olduğunu aktarmıştır fakat ilk testteki durumuna göre hala daha iyi durumda olduğunu 
aktarmıştır.  
Christense ve diğerleri, (2010) futbolcularda yoğun antrenman ve inaktif gruplarda 
performanslarına ve dayanıklılık parametrelerine bakmışlardır. Yaptıkları çalışma sonucunda 
2 haftalık antrenmansız dönem sonucunda futbolcuların performanslarında düşüşler olduğunu 
belirtmiştir. 
Koundourakis ve diğerleri, (2014) profesyonel futbolcularda 6 haftalık detraining 
döneminden sonra hormonal, vücut kompoziyonu, egzersiz performansı üzerine etkisini ve 
arasındaki tutarsızlığı incelemiştir. 6-8 haftalık detraining sonrası, dikey sıçrama 
performansında düşüş olduğunu tespit etmiştir. 
Neufer’in (1989) aerobik egzersiz antrenmanlar için fiziksel antrenmanlarda antrenman 
azaltımımnın ve detrainingin etkilerini incelediği çalışmada 6 haftalık detraining sonrası 
kuvvet performansında %11 ila 16 arasında bir düşüş olduğunu bulmuştur. 
Ergün (2008) Türkiye bayan güreş milli takımı sporcularında, antrenman eksikliğinin 
(detraining) sportif performans üzerine etkini inclemiştir. Yaptığı çalışma sonucunda wingate 
testi, el kavrama kuvveti, anaerobik güç testi, 20 m mekik koşusunda sporcuların detraining 
periyodu sonucunda düşüşler olduğunu belirtmiştir. 
Çalışmamızda ve literatürdeki benzeyen diğer çalışmaya göre kazanılan özelliklerde 
kayıplar olduğu görülmektedir. Antrenmanın “geriye dönülebilirlik” ilkesine göre, kazanılan 





6. SONUÇ VE ÖNERİLER 
 
 
Yapılan bu çalışmada kadın futbolcularda 8 haftalık dinamik core antrenmanlarının 
kuvvet ve denge parametreleri üzerine etkisini ve 3 ay sonra etkisi olup olmadığını araştırdık. 
Yapılan çalışma sonucunda verilen 8 haftalık core antrenmanı eğitiminin kadın 
futbolcuların core kuvveti, denge, kuvvet ve anaerobik güçlerini geliştirdiği görülmüştür. El 
kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak gözüken bir gelişme olmamıştır, fakat skorlar 
incelendiğinde de el kavrama kuvvetinde de gelişimler olduğu görülmüştür.  
Takip amacıyla 3 ay sonra yapılan ölçümler neticesinde sporcuların core kuvvetinde ve 
denge parametrelerinde düşüşler olduğu görülmüştür. Fakat bu düşüşler 1. ölçümlere kıyasla 
hala daha iyi olduğu görülmüştür.  
Sonuç olarak kadın futbolcuların antrenmanlarına ek olarak yapılan dinamik core 
çalışmalarının core kuvveti, denge, kuvvet ve anaerobik güçlerini geliştirdiği ve 3 ay boyunca 
core antrenmanı yapılmadığında denge ve core kuvvetinde düşüşler olmasına rağmen 
çalışmalara başlamadan önceki durumundan daha iyi durumda olduğu sonucu ortaya 
çıkmıştır. 
Çalışmamızdan elde edilen sonuçlar ve literatür ışığında; 
 Kadın futbolcuların antrenmanlarına ek olarak ya da antrenmanların içine 
modifiye edilmiş dinamik core çalışmalarının yapılması, 
 Yapılan çalışmaların bir sistem içerisinde bırakılmadan yapılması, 
 Yapılan antrenmanlarda dinamik core çalışmalarına daha fazla yer verilmesi, 
 Kadın futbolcularda dinamik core çalışmalarının daha fazla araştırılması 
gerektiği, 
 Dinamik core antrenmanlarının farklı yaş ve branşlarda da denenebileceği, 
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Antrenman Programı (8 Hafta) 














       1. 
   Hafta 
Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up (Oturup 
yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen 15 
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 





      2. 
   Hafta 
Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up (Oturup 
yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen 15 
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 









Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Russian Twist (Rus Dönüşü), 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up (Oturup 
yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Jack Knives Crunches 
(Yan bacak kaldırma) 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 





















Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Russian Twist (Rus Dönüşü), 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up (Oturup 
yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Jack Knives Crunches 
(Yan bacak kaldırma) 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 













Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Russian Twist (Rus Dönüşü), 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up (Oturup 
yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Jack Knives Crunches 
(Yan bacak kaldırma) 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Plank Walkout (Plank Çıkma) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Squat 15 
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 

























       6. 
   Hafta 
Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Russian Twist (Rus 
Dönüşü), 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up 
(Oturup yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Jack Knives Crunches 
(Yan bacak kaldırma) 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve 
Sola 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Plank Walkout (Plank 
Çıkma) 
15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Squat 15 
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 










      7. 
   Hafta 
Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Russian Twist (Rus 
Dönüşü), 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up 
(Oturup yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Jack Knives Crunches 
(Yan bacak kaldırma) 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve 
Sola 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Plank Walkout (Plank 
Çıkma) 
15 Tekrar 1/1 3 2 dk 




Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 












Side Bridge (Yan Köprü) 30 sn 1/1 3 2 dk 
Russian Twist (Rus 
Dönüşü), 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Köprü Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 
Seated Side Knee Up 
(Oturup yan diz çekme) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Side Jack Knives Crunches 
(Yan bacak kaldırma) 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Süpermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Plank Yürüme Sağa ve 
Sola 
30 sn 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
1/1 3 2 dk 
Plank Walkout (Plank 
Çıkma) 
15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
Side Plank Rotation (Yan 
Dönüşlü Plank) 
15 + 15  
Tekrar 
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